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برای همسرم مرضیه و دخترم سمیرا 
که با تحقیقات 9 مشاوره‌هایشان همراهان من در 


ون سترن این کتاب بوده‌اند. 
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شاید نام "3 کردرمانی" شمارا به یاد کسانی می‌ان‌دازد که 
تسبیح به دست گرفته‌اند و زیر لب مدام نام خدا را می‌گویند 
تاگره از کارشان باز شود. اما ذکردرمانی در واقع نام یک نوع 
روانشناسی است. این روش درمانی با بررسی نحوه عملکرد ذهن 
انسان؛ به مامی‌آموزد که چگون ه بخش نیمه خودکار مغز که 
توسط باورهاء عادات. یا نظام تربیتی‌مان» به شکل ناصحیحی 
برنامه‌ریزی شده و اکنسون منجر به افسردگی, اضطراب» ترس 
وسواس و خشم می‌شود را از نو برنامه‌ریزی کنیم. تااز شدت 
رنج‌ه‌ای روحی روانی و حتی جسمی خود بکاهیم. برنامه‌های 
غلطی که اگر از مغزم ان پاک نشوند. تاابد موجب رنج ما 
خواهند شد. شما می‌توانید اسم این نحوه از درمان را بازنویسی 

آشنایی با این روش از طریق خوان‌دن این کتاب تنها چند 
ساعت از وقت شمارا خواهد گرفت. اما در صورتی موفق به تغییر 
افکار احساسات و رفتار خود می‌شوید که تامدتی (حداقل سه 
ماه) هر روز دقایقی را به اجرای ذکردرمانی اختصاص دهید. شاید 
ابتدا نام ذکردرمانی به خاطر معنی عمومی آن» شما را پس بزند: 
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امابعد از مدتی خواهید دید که برای این روش, مناسب ترین 


ذکر درمانی بر کدام بخش از مغز اثر می‌کند؟ 

مغز پیچی ده آدمی از اجزای بی‌شماری تشکیل شده امااز 
یک دیدگاه کلی مغز به خاطر وظایفی که هر بخش آن به 
عپده دارد. به سه قس مت تقسیم می‌شود: 


۱ بخش کام لا خودکار: 

این قسمت از مغز مسئول اداره حیات ماست. مثلا تنفس ما 
هنگام خواب و بیداری به عهده همین بخش است. چنانچه بیهوش 
شویم. این بخش از مغزء تنفس مارا همچنان مدیریت می‌کند. 
تنظیم بسیاری از فعل و انفعلات شیمیایی مورد نیاز زندگی ما 
به عهده همین بخش است. تاجایی که می‌توان گفت بر این 
بخش از مغز خود هیچگونه تسلط و نفوذی نداربم. به این بخش» 
مغز زیرین هم گفته می‌شود. 


۲ بش کاملاارادی: 

این بخش از مغز کاملا در اختیار ماست. تصمیم‌ه ای خرد 
و کلانی که در زندگی می‌گیریم. توسط ماو از طریق همین 
بخش از مغز گرفته می‌شود. جزییات رفتار روزانه مااز قبیل 
این که کجا برویم» چه بگوبیم و چه بخوریم. به عهده این بخش 
است. به ویژه در زمان‌هایی که با مورد تازه‌ای روبرو می‌شویم. 
مثشل هنگامی که مشغول آموزش رانندگی هستیم و شش‌دانگ 
حواس‌مان را جمع کرده‌ایم تاآن را بیاموزیم. از همین بخش 
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کام لا غیرخود کار مغز خود استفاده می کنیم. نه تنها رانندگی. 
که هرچه را یاد می‌گیریم با کمک همین بخش از مغز است. به 
این بخش, مغز بالایی گفته می‌شود. توان عقلی در همین قسمت 
واقع است. محاسبات علمی و پژوهش‌ها توسط همین بخش از 
مغز اتفاق می‌افتد. 


۳ بخش نیمه خودکار: 

این بخش از مغز توسط مایانظام تربیتی‌مان برنامه‌ربزی 
می‌شود. اما وقتی برنامه‌ریزی شد در غفلت مابه صورت 
خود کار شروع به کار می‌کند. مثلا والدین به مامی‌آموزند که 
قبل از خواب مسواک بزنیم و مدتی بر این کار اصرار می‌کنند. 
بعد از مدتی این خواسته‌ی آنهابه صورت یک برنامه در مغز 
نیمه خودکار ما ثبت می‌شود و هر شب بدون آن که تصمیم 
دوباره‌ای بگیریم» اول مسواک می‌زنیم و بعد به رختخواب می‌رویم. 
تال دک یط یه کے انیت کف رات کے باه هن نریم افا 
هیچ چیز نمی‌دانیم و مغز کاملا غیرخودکار, مسئول آموزش 
جزبه جز رانندگی ما می‌شود. اماانگاه که آموزش رانندگی 
تمام شد و رانندگی ملکه ذهن ما شد کار بش کاملا ارادی 
مغزما تمام می‌شود. از این به بعد دیگر مغز نیمه خودکار اداره 
رانندگی را به عهده می‌گیرد و ما تقریبا بدون هشیاری کامل 
اولیه رانند گی می‌کنیم. در این حالت به خلاف زمان آموزش 
کے کے فش فانک سرا سا همع و8 فا خظایی کی 
حالا می‌توانیم پشت ماشین بنشینیم و حتی یادمان برود که در 
حال رانندگی هستیم و مغز نیمه خودکار ما عمل رانندگی را 
کنترل کند. به همین ترتیب است آموختن یک زبان تازه. ما 
این زبان را نمی‌دانسته‌ايم و مغزمان حتی از یک لغت ان اطلاعی 
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نداشته است؛ مدتی با مغز کاملا ارادی‌مان آن را می‌آموزیم تا 
جایی که ارام ارام در مغز میانی نیمه خودکار ما ثبت می‌شود. از 
ان پس هرگاه به استفاده از ان زبان نیاز داریم. مغز نیمه خودکار 
ان را در اختیار ماقرار می‌دهد. ما بدون ان که کلمات و قواعد 
را آگاهانه به یاد آوریم» آن را به کار می‌بریم. کودکانی که پدر و 
مادرهای عصبانی دارند. از کودکی می‌آموزند که وقتی دچار بحران 
می‌شوند. از طریق فریاد زدن خود را تخلیه کنند. به معنای دیگر 
این کودکان در اثر مشاهده مکرر چنین رفتاری آن را در بخش 
نیمه خودکار مغز خود به عنوان یک برنامه ثبت می‌کنند.پس 
از آن همرگاه دچار بحران روحی می‌شوند. بی‌آنکه تصمیم نویی 
بگیرند. از آنها چنین رفتاری به‌طور خودکار سر می‌زن د. این 
کودکان تاآخر عمراین کار را تکرار می‌کنند» مگر آن که به 
این برنامه شک کنند و بخش نیمه خودکار مغز خود را از نو 
برنامه‌ربزی کنند. به این بخش» مغز میانی هم می‌گویند. تمرکز 
کتاب حاضر بر روی این بخش از مغز است. 


روش "ذکردرمانی" از طریق پاک‌کردن برنامه‌ه ای قبلی مغز 
نیمه خودکار و برنامه‌ریزی دوباره آن» بر مود و خلق مااثر کرده 
طرز تفکر نحوه بروز احساسات و رفتار مارا به نفع شادی و 
آرام‌ش بیشتر تغییر می‌دهد. 
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فصل اول 
در کدام زنجیره‌ای از علل گرفتاریم؟ 


به شکل زیر نگاه کنید. این شکل شمارا به یاد چه چیزی 
می‌ان‌دازد؟ 


در واقع این شکل نشانگر زنجیره‌ای است که دران مدام 
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گرفتاریم. آشنایی با این شکل به ما می‌آموزد که چگونه افسرده. 
مضطرب. خشمگین. وسواسی و حتی چاق و لاغر و یا دچار افت و 
افزایش فشارخون می‌شویم. بگذارید ابتدا نام یکی از قطعات این 
زنجیره را مشخص کنیم: 


نام این قطعه از زنجیره‌ای که در آن گرفتاریم فکر است. اما آیا 
هیچ از خود پرسیده‌اید که افکار ما از کجا پیدایشان می‌شود؟ 
و بعصد از آن که به وجود آمدند. به کجا می‌روند؟ چگونه پس از 
گشت‌وگذار در بدن مااز بین می‌روند و یا دوباره به خاستگاه 
خود بازمی گردند؟ در این مسیر چه بر سر افکار ما می‌آید و چه 
ارف بے تات کر این تج فش کف تفه 


به یکی از افکاری که اخیرا داشته‌اید فکر کنید. فکری که 
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شمارا شاد یاغمگین کرده است. از خود بیرسید این فکر از کجا 
آمد؟ و در نهایت به کجارفت؟ بگذارید مثالی بزنیم: 


شمااز خانه خود برای کاری بیرون رفته‌اید. در مسیر باز گشت 
می پرسید: چرااو جواب سلام مرا نداد؟! آیا از من رنجیده است؟ 
از چه رنجیده است که من خبری ندارم؟ آیا کسی از من به او 


بااين افکار به سوی خانه می‌روید. در راه پله يا آسانسور 
همسایه دیگری با سلام و علیک خود لحظه‌ای شمارا از فکر 
همسایه ترشرو دور می کند. به خانه وارد می‌ش‌وید. دوباره تصویر 
می کنید از فکر او خارج شوید. نمی‌توانید. دقایقی می گذرد 
وفکرهمسايه ترشرو به جای آن که دست از سرتان بردارده 
بیشتر یقه‌ی ذهن شما را می‌گیرد. از خودتان ببرسید. اگر از خانه 
بیرون نرفته بودید و با همسایه‌تان روبرو نشده بودید. آیا این 
افکار مزاحم و ناراحت کننده به سوی شما هجوم می‌آوردند تا 
کام‌تان را تلخ کنند؟ 
واقع شدید. بااین پاسخ حالا به راحتی می‌توانیم قطعه دیگری 
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از زنجیره‌آی که ما بیشتر وقت‌ها هر آن گرفتاریم را مشخص کی هه 


موقعیت‌ها باعث می‌شوند که ما دچار فکر شویم. به عبارت 
دیگر موقعیت‌ها باعث می‌شوند که ذهن مافکر تولید کند. و 
چون هر لحظه در موفعیتی هستیم» پس مغز ما چون کارخانه 
تولید فکر» هر لحظه محصول بیشتری به بازار ذهن‌مان سرازیر 
می کند. اما هیچگاه از خود پرسیده‌اید چه بر سر این افکار 
فراوان می‌ایند؟ آیا این افکار در سطح فکر باقی می‌مانند» یا از 
خودشان گسترش می‌یابند و به سمت مراکز عواطف ما می‌روند و 
ر اساسا مات کا ته تاک انم ارف کف هم تور 
که آب دربابه ابر و ابر به باران تبدیل می‌شود. موقعیت به 
فکر و فکر به احساس تبدیل می‌شود. 


به مثال همسایه ترشرو بازگردیم. فکر همسایه ترشرو فقط یک 
فکر نیست. شمانه تنها به خاطر رفتار همسایه ترشرو دچار 
پریشانی افکار شده‌اید. که در درون‌تان هم احساس خوبی ندارید. 
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به احتمال زیاد دچار احساس غم شده‌اید. حتی می‌توانید دچار 
اضطراب و دلشوره شوید. ممکن است دل‌تان گواهی بدهد که بار 
دیگر با او روبرو می‌شوید و این بار شاید اتفاق بدتری هم بیفتد. 
مثلااو به شما پرخاش کند و شما هم نتوانید جلوی خشم خود 
ارال را او ییا یک کید یا 
پیش او بدگویی کرده و بین شمارا به هم ریخته است. در این 
صورت دچار احساس ناامنی و ترس هم می‌شسوید. بعید نیست 
در این حالت حتی دجار احساس خشم شوید. افکارتان از شما 
می‌پرسند: مگر شما چه بدی‌ای به آن همسایه کرده بودید. که 
او به خودش اجازه داد با ترشرویی و جواب سلام ندادن شمارا 
تحقیر کند. می‌بینید که هر کدام از این افکار در شما احساسات 
کل زر و اه بعش کو ا 
می‌توانیم نام قطعه دیگر این زنجیره‌ای که مدام در آن گرفتاریم 


تجربیات شخصی مانشان می‌دهند که موقعیت‌ها در مامنجر به 
افکار و افکار ما تبدیل به احساسات تبدیل می‌شوند. اما متاسفانه 
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احساسات مانیز به همان شکل باقی نمی‌مانند و به خودشان 
محدود نمی‌شوند. احساسات مانیز از دو سو شروع به حرکت 
می کنند. از یک‌سوبه سمت فکر بازم ی گردند و افکار دیگری 
را باعث می‌شوند. افکاری که به نوبه خود احساسات دیگری را 
ایجاد می کنند. در مثال همسایه ترشرو شما در وضعیت اضطراب 
شمارا بیشتر کند. یا ممکن است احساس غم شدید. شمارا به 
کنکاش فکری بیشتر دچار کند» آن‌وقت به شکل وسواسگونه‌ای 
موضوع را از زوایای مختلف بررسی می‌کنید و هر کدام از این 
کنکاش‌هادر شما احساسات شدیدتر یا متفاوتی را ایجاد می کند. 
از سوی دیگر احساسات‌تان» شما را به رفتاری وادار می کنند که 
همسو با آنهاست: اگر خیلی غمگین شده باشید» ممکن است در 
نزدیکان‌تان را با تلفن مطلع می کنید و از او برای احتمالات آینده 
چاره‌جویی می‌کنید. شاید هم بعد از افکار تحقیرآمیزی که 
همسایه را با تحقیر بدهید. شاید هم به او بگویید که از رفتار 
او رنجیده‌اید. شاید از او بپرسید چرا جواب سلام مرا ندادید؟ یا 


"توفکر کردی کی هستی که به خودت اجازه دادی جواب 
اا 

شاید هم تصمیم بگیرید که دیگر با آن همسایه سلام و علیک 
نکنید و از کنار او با بی‌اعتنایی و ترشرویی عبور کنید. هرکدام 
از این واکنش‌ها نوعی رفتار است که علتش, احساس شماست. 
احساسی که علتش, افکار شماست. افکاری که علتش, موقعیست 
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قبلی شماست. در این مرحله نمودار زنجیره‌ای که در هر لحظه از 
عمرمان در ان گرفتاریم به این شکل است: 


ایکاش رفتار آخرین مرحله از این زنجیره بود. اما رفتارها دوباره 
در مامنجر به فکرهای تازه‌ای می‌شوند. به عنوان مثال شما به 
همسایه ترشرو تلفن می کنید؛ ممکن است توضیحات او شما را 
متقاعد کند که منظوری نداشته. و گرفتار دنیای خودش بوده. 
یااصلا شمارا ندیده است. شاید به شما اطلاع دهد که یکی از 
نزدیکانش به تازگی فوت کرده. و او در غم عزیز از دست رفته‌اش 
شب و روزش سیاه است. در این صورت شما در افکار شرمگنانه 
خود غرق‌شده. دچار عذاب وجدان می‌شوید و خود را سرزنش 
می‌کنید. امااگر همسایه ترشرو تلفن شمارا نیمه کاره قطع کند. 
یاشمارادست به سر کند. آن‌وقت شما گوشی‌تلفن را می‌گذارید 
و در حالی که در آپارتمان خود راه می‌روید. دوباره به فکر فرو 
می‌روید. با خودتان می‌گویید: ایکاش رودربایستی نمی کردید و با 
او صریح‌تر برخورد می کردید. هرکدام از این افکار دوباره منجر 
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رفتارهای دیگر. در این صورت نمودار این زنجیره به یک سیکل 


اا احمانمات ما تا باع را با تست که گاه مسفن 
بربدن شما هم اثر می‌گذارد. ممکن است شما دجچار افت 
یا قراس فضارعون سوه سکن اسک دشر گرسگی کاب 
شوید و بی‌درنگ به سر یخچال بروبد و شروع به پرخوری و یا 
خوردن شیرینی کنید. در این وضعیت زنجیره شکل وسیع‌تری 
پیدا م ی کند. وقتی شما در اثر این افکار و احساسات متلا دچار 


افت فشارخون می‌شوید» ممکن است دوباره فکر کنید آن‌قدر 
حال‌تان خوب نیست. که ممکن است به زودی بمیرید. اين 


۱. حمله اضطراب که دلایل فکری احساسی دارد» به صورت افت فشار خون» تپش قلب شدید و 


احساس مرگ قریب الوقوع خود را نشان می‌دهد. 
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فکر دوباره موج تازه‌ای از اضطراب و وحشت را در شماایجاد 
نز کے فا کین ما ات یا فان پیا سے کت ا 
فا اب و ان هتم راتس کر و و 
به دردهای عضلانی و استخوانی مبتلا می‌شوند. نمودار زیر علل 
بیماری‌های روان‌تنی را نشان می‌دهد: 


برخورد همسایه ترشرو 


که تجربه چشیدن و بلعیدن تجربه خوشایندی است. هنگام 
ناراحتی» رفتار پرخضوری عملی است که مغز نیمه خودکار بد 
۱. در اندازه گیری فشار خون به صورت صحیح. توصیه پزشکی این است که بیمار دست کم در 
چند دقیقه گذشته دچار استرس نشده باشد و الا نتیجه آزمایش متفاوت خواهد بود. این نکته 


نشان می دهد که چگونه افکار و احساسات بر عملکرد جسم ما فورا اثر می‌گذارند. 
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برنامه‌ریزی شده» به عنوان یک راه‌حل توصیه می‌کند. بدین 
ترتیسب هرچه غمگین‌تر و مضطرب‌تر شویم. چاق‌تر می‌شسویم. 
این که پزشکان می‌گویند چاقی و بسیاری از بیماری‌ها و دردهای 
جسمی» ریشه‌های فکری عصبی دارند. به همین موضوع اشاره 


دارد. 


تااینجابارابطه موقعیت و شکلگیری افکار آشنا شدیم.اما 
افکار همواره از موقعیت‌ها شروع نمی‌شوند. گاه در خانه خود تنها 
نشسته‌اید. حتی ممکن است روزها کسی را ندیده‌اید. اما ناگهان 
عبور یک خاطره از آسمان ذهن شماء طعم تلخ غم و اضطراب 
یاخشم رابه جان شما می‌ریزد. نه تنها خاطرات» که حتی 
پیش‌بینی‌های شما برای آینده می‌تواند به افکار منفی تبدیل 
دریایی آفتابی» یادر زیر سایه یک درخت در باغی استراحت 
می کنید. ذهن شما در بیکاری فرصت می‌کند نگاهی به روزها 
و سال‌های آینده بیندازد و به احتمالات زندگی خودتان با 
عزیزان‌تان بیندیشد. همان‌طور که در فکر غرقه شده‌اید و 
از احتمالات بد در آینده دچار اضطراب می‌شوید و لحظاتی بعد. 
استراحت در تعطیلات. به جهنمی برایتان تبدیل می‌شود. این 
افکار دیگر از یک اتفاق در موقعیت بیرونی شروع نشده‌اند. که 
از خاطرات شما آمده‌اند. از اعماق ذهن شما. از ناخودآگاه شما. 
پرسه زدن‌های ذهنی شما در گذشته و آیتده به فکر تبدیل 


بااین توضیحات اکنون به راحتی می‌توانیم از زنجیره‌ای که 
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آیاتاپایان عمر در این زنجیره گرفتاربم و یااین که راهی 
برای خروج از این زنجیره وجود دارد؟ ذکر درمانی راه حلی برای 
خروج از این زنجیره است. اما ذ کردرمانی چیست؟ در فصل بعدی 
به این پرسش پاسخ می‌دهیم. 
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فصل دوم 
آشتانی کل باک گرھرماتی 


در آهمیت مرکز نیمه خودکار مغز مثال‌های فراوانی وجود دارد. 
در مرحله یادگرفتن رانندگی» شخص مبتدی ابتدا هیچ رانندگی 
نمی‌دان د. پس به هنگام رانندگی همه هوش و حواسش را جمع 
می کند تا خطانکند. اما باز هم دست و دلش می‌لرزد. یک سال 
بعد وقتی به رانندگی مسلط شد. سوییچ ماشین را در جایش 
می‌چرخاند و می‌رود. یک ساعت بعد به مقصد می‌رسد. اما هیچ 
به یاد نمی‌آورد که در طول این یک ساعت. مسیر او از کجاها 
کته تسا اب کد ا گنه اھ ی کت رسای ةا 
با شا تیان رای که اس کب صاخ را کے 
که ات بای ماک کے اتف کم موی ار این 
چرخاند. بااین همه کل راه را بی‌هیچ مشکل تابه مقصد طی 
کرده است. بله مغز نیمه خودآگاه مسا این چنین عمل می کند. 
آنچه را می‌آموزد. گویی به درون خود می‌برد و در غفلت هوش و 
حواس ماء آن را به خوبی اجرا می‌کند. حال اگر شهرداری شهر 
اعلام کند از این به بعد بعضی از خیابان‌های دو طرفه» یک‌طرفه 
دات هه سورد ال مسا دوا زا کے اش را عالت 
شرطی خارج می‌کند و تابلوی خیابان‌ه ارا یکی‌یکی بادقت 
مشاهده می‌کند. تابداند از کدام راه بايد برود. امادو سه ماه 
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بعد وقتی که دوباره جهت خیابان‌های یک‌طرفه ملکه‌ی ذهنش 
شده است. سوییچ را در ماشین می‌چرخاند و دوباره مسیر رانندگی 
را بی‌آن که ببیند و به آدرس فکر کند. طی می‌کند. ذکردرمانی 
شبیه چنین عملی است. شما آموخته‌ها و شرطی‌های خود را از 
طریق ذکر برای مدتی تغییر می‌دهید و بر اف کار و احساسات و 
رفتارتان توجه می‌کنید؛ و پس از مدتی از شما تنها آن رفتاری 
سر می‌زند که اخیرا توسط ذکرها در مغز میانی‌تان برنامه‌ریزی 


شده اشتحت : 


جنگلبان ان راه‌های وسیعی را بین درختان ایجاد می‌کنند تا 
در صورت آتش گرفتن قسمتی از جنگل» همه درختان در آتش 
نسوزند. آیا چنین راهی برای زنجیره جبرهای انسانی وجود دارد؟ 
آیامی‌شود وقتی با موقعیتی روبرو می‌شویم؛ با یک تکنیک 
خاص مانع از تبدیل آن موقعیت. به فکر منفی شویم؟ ایااگر 
فکری منفی در ذهن ماایجاه شد. می‌توانيم مانع از تبدیل آن 
فکرمنفی» به احساسی منفی شویم؟ و چنانچه احساسات منفی بر 
ماغلبه کرد آیامی‌توانیم مانع از بروز مشکلات روان‌تنی شویم؟ 
تابه رفتاری غلط مجبور نشسویم؟ ذکردرمانی به مامی‌آموزد 
که هم چون جنگلبانان مانع از سرایت آتش هر بخش به بخش 
دیگر وجود خود شویم و هم به ما می‌آموزد که اگر زنجیره 
مق کات فر مسا قفا فة او راما تيمو با لاف قف 
دهیم. 

چند مثال زیر ابتدا شمارا با روش ذکردرمانی از یک نگاه کلی 
مت 
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وک اول: 
در موقعیت بد حضور پیدا نکن. 

ر عانم اتال ا اه تال واا و که 
همیشه به خودش می‌گوید: به هر قیمتی شده باید صلهرحم 
کند و به دیدار اقوام برود و سراغی از آنها بگیرد و اگر کاری از 
دستش برمی‌آید. برای آنها انجام دهد. هر چند از این کار خسته 
می‌شود. اما هميشه راضی به خانه بازمی‌گردد. دیدار اقوام دور 
و نزدیک او را خوشحال می‌کند. بخصوص این که گاهی به هوای 
تحفه دادن دستی هم از فقرای فامیل می‌گیرد. بیماران سالخورده 
را به دکتر می‌برد و اگر لازم باشد داروی آنها را هم می‌گیرد. اما 
یکی از اقوام هست که هر وقت به دیدنش می‌رود» با حال 
ناخوش از دیدار او به خانه برمیگردد. به قول خودش یک من 
می‌رود. و صد من برمی‌گردد. تابه حال صد بار به خودش 
گفته است دیگر پشت دستم را داغ می‌کنم و پیش او نمی‌روم. 
اماباز هم دچار تله عاطفی می‌شود و سراغ او را می‌ گیرد. 
می‌گوید: آخر چکنم» مگر می‌شود به دیدار خواهرم نروم؟ من 
به دیدار غریبه‌ه | می‌روم و دستی از آنها می‌گیرم» پس چطور 
خواه رم که از نظر روحی حالش خوب نیست را ملاقات نکنم؟! 
می‌دانم که خواهرم از کوچکی به من حسودی می‌کرده و ذهنی 
مقایسهگر دارد؛ و همه چیز خودش را با من مقایسه می‌کند و 
مدام حالش بد می‌شود؛ امااگر به خانه‌اش نروم» می‌گوید سراغی 
از من نمی‌گیری. هرچند اگر بروم هم بامبول درست می‌کند و 
تاچند روز بعد از این که به خانه خودم برمی‌گردم. افکارم از 
دست حرف‌ه ای او پربشان خواهد بود. گاهی دلم می‌سوزد و 
دچار عذاب وجدان می‌شوم. که شاید من در حق او به اندازه 
کافی خواه ری نکرده ام. گاهی نیز از دست او حرصم می‌گیرد و 
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دلم می‌خواهد تلفن را بردارم و هرچه از دهانم درمی‌آید را نشارش 
کنم. اماب از هم جلوی خودم را می‌گیرم. در عوض می‌بینم که 
عصبانیت خواه رم را سر همسر و فرزندانم خالی کرده‌ام. اگر از 
معصومه خانم بپرسید: چند سال است دچار چنین مشکلی 
هستی؟ خواهد گفت: یک عمر. دست کم از ۲۰ سال پیش که 
من و خواهرم نوجوان بودیم. اگر از او ببرسید: پس چرا باز هم 
به دی دار خواهرت می‌روی؟ می‌گوید: آخر او خواهر من است و 
صله‌رحم به هر قیمتی واجب است. بعد هم او مربض است و از 
نظر روحی حالش خوب نیست. اگر بپرسی آیارفتن تو حال او 
ارو کم این کف ند 


توصی هی ذکردرمانی به معصومه خانم این است که بر مغز 
نیمه خودکار خود که به غلط برنامه‌ریزی شده. غلبه کند. و 
هرگاه توسط آن بخش از مغز به او القاء شد که "صله‌رحم به 
هر قیمتی واجب است“ جواب بدهد. "در موقعیت بد حضور پیدا 
نکن." این جمله بایستی به صورت ذکر در بیاید و آن‌قدر در 
ال ا اد ا اف موی انم ند 
او القاء می‌شسود جواب داده شود. تا این دو جمله به هم حالت 
شرطی پیدا کنند. به این معنی که هرگاه جمله ”صله رحم به 
هر قیمتی واجب است“ به یاد معصومه خانم می‌افتد. بلافاصله 
جمله ”در موقعیت بد حضور پیدا نکن" هم به یاد او بياید. تا 
عا ع که ان ۱ اة د 
می‌شود و صدای در موقعیت بد حضور پیدا نکن. بلندتر شنیده 
می‌شود. حتی جایگزین آن می‌شود. همان گونه که دو کاغذ را به 
هم منگنه می‌کنیم. این دو جمله را در ذهن‌مان از طریق تکرار 
منگنه می‌کنیم. باید مراقب بود که هر جمله غلط راتنها با یک 
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جمله درست تغییر دهیم. نه با جملات متعدد. ونه با جملات 
زیباو شاعرانه و ناکارآمدی که این روزها در اینترنت بسیار يافت 
می‌شوند. جملاتی که بیشتر فرببنده و زیبایند تا واقعا کارآمد. 

برای فهم بهتر متد ذکردرمانی به مذال زیر توجه کنید: دو 
کودک برای بازی روبروی هم نشسته‌اند. کودک اول با صدای 
صددرصد بلند می‌گوید: ”صله رحم به هر قیمتی واجب است.* 
و کودک دوم با صدای یک درصد شنیدنی می‌گوید: ”در موقعیت 
بد حاضر نشو." در این بازی کودک اول. با هر بار تکرارء یک 
درصد صدايش را پایین‌تر می‌برد. و کودک دوم با هر بار تکرارء 
یک درصد صدایش را بلندتر می کند. در ابتدای بازی صدای کودک 
دوم را نمی‌شنويم. و در انتهای بازی» صدای کودک اول را. این مثال 
شبیه دو ک ودک ذهنی ما در منطقه مغزی نیمه خود کار هستند. 
صدای کودک اول که محصول نظام تربیتی غلط ماست. در اثر 
رور مان باس سای هة استه اماسالا کته باد روما 
کودک دوم را وارد آن منطقه مغزی می‌کنیم. کم کم صدای کودک 
اول محو می‌شود و صدای کودک دوم جای او را می‌گیرد. البته 
موقعیت‌ه | تنها موقعیت‌ه ای بیرونی نیستند. تا بشود از طریق 
ور ایا ماع تاه اط گنه کاهی این کا ماخ 
منفی و غلط از اعماق ذهن ماسر برمی‌آورند. درست همان وقتی 
که منتظر انها نیستیم. راستی با نها چه باید کرد؟ از مزاحمت 
آنها چگونه می‌توان در امان بود؟ 


تجربی ات روانشناسی نشان می‌دهد که آدم‌های بیکار بیشتر در 


معرض حمله این نوع افکار منفی و مزاحم درونی هستند. توصیه 
ذکر درمانی در این موارد این است که: 
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ذکر دوم: 
آن‌قدر وقتست را با کار خوب پر کن. که فرصت افکار 
بد را نداشته باشی. 

مغز ما چون رادار مدام به هر سو می‌چرخد تا تهدیدات را رصد 
کد اش ولا مق اوی سا ففه هه اس گنه هگا کال 
تک رسک اترما ر بل یه وان فک ری را با 
نکنیم. یا او را از طریق کاری مشغول نکنیم» ای‌بسا فکر ما تداعی 
به تداعی سر از افکار منفی در آورد. و دور باطل احساس بد. رفتار 
بد» سرانجام جسم مارا بیمار کند. بی‌سبب نیست که زنان 
شاغلء نسبت به زنانی که در خانه بیکارند» کمتر دچار افکار 
منفی می‌شوند. و مردانی که شغل‌شان را دوست دارند» کمتر از 
مردانی که شغل‌شان را دوست ندارند» دچار افکار منفی می‌شوند. 
تسار ار سای کدی رضم کے ا نها 
دیدارها برای روحیه ما مخرب است. امانمی‌توانیم جلوی وسوسه 
رفتن به آنجاها را بگيريم. احتمالا این جمله از مغز نیمه خود کار 
ماشنیده می‌شود: ”برو این دفعه فرق می‌کند." یا صدای یکی از 
دوستان را در ذهن خود می‌شسنويم که می‌گوید: آبیاء دور هم 
هستیم و خوش می‌گرد." 

همه مااین تجربه را هم داشته‌ایم که وقتی در خانه مدت 
زیادی بیکار و تنها نشسته‌ایم. آرام آرام غمگین می‌شویم. و چون 
مغز نیمه خودکار خویش را درست برنامه‌ریزی نکرده‌ایم. مدام 
از یک موقعیت بیرونی بد. به یک موقعیت درونی بد و بالعکس 
می‌گريزيم. بدین شکل: 

موقعیت اول: داشتن ارتباطات ناسالم و حضور در موقعیت‌های 


بد. سرخوردن و گریختن به تنهایی خود. 
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موقعیست دوم: مدتی تنهاماندن در خانه» مورد هجوم افکار 
ناسالم و حضور در موقعیت‌های بد بیرونی. 


و این دور باطل برای بعضی‌ها همه عمر تکرار می‌شود. با این 
سیکل چه باید کرد؟ پاسخ ذکردرمانی این است: یافتن روابط 
سالم و موقعیت‌های خوب و تنها و بیکار نماندن. حال اگر به 
هردلیلی حریف این دو مشکل نشدیم. چه بايد کرد؟ توصیه 
مات ایو ایت 


ذکر سوم: 
فکر بد را دور کن. 

برحسب اتفاق با آلکس روبرو شدم. مردی که شغلش انتقال 
مرده‌ها از سردخانه بیمارستان به گورستان بود. الکس می‌گفت: 
معمولا از صبح زود تا بعد از ظهر سه مرده را از سردخانه بیمارستان 
تحویل می‌گیرم. آنها را در تابوت می‌گذارم و به قبرستان می‌برم 
و تابوت را به گورکن می‌سپارم و کارم تمام می‌شود. اوایل از این 
کار غمگین می‌شدم. اما کمکم به این کار عادت کردم. بخصوص 
که هرچه مرده بیشتری را از سردخانه بیمارستان به گورستان 
ببرم» دستمزد بیشتری می‌گیرم. اما راستش مشکل من از اول 
هم مرده‌ه ا نبودن د. بلکه زنده‌ه ا بودن‌د. منظورم اقوام مرده‌ها 
هستند که برای اولین بار با مرده‌ی عزیز خود روبرو می‌شوند. 
آنها آن‌ق در شوک می‌شوند و از ته دل ضجه می‌زنند» که دیدنش 
برای هرکسی رنج اوراس اة من صدای این ضجه‌هارا با 
خود به خانه می‌بردم. به هنگام شام خوردن هم صدای آن 
ضجه‌ه ارا در ذهنم می‌شنیدم. حتی به هنگام خواب رفتن در 
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رختخواب هم این ضجه‌ها در سرم می‌پیچید. در همان ابتدا برای 
آنکه بر این مشکل غلبه کنم. بعد از ظهرها به ورزش رفتم و 
سرگرم تنیس‌بازی شدم. اما هنگام بازی تنیس نیز آن ضجه‌ها 
به سرم هجوم می‌آوردند» ولی من می‌کوشیدم آن افکار را با ضربه 
راکت تنیس از خودم دور کنم. واقعا هم این افکار دور می‌شدند 
و دیگر بازنمی‌گشتند. روزهایی نیز بود که فرصت بازی تنیس 
را نداشتم» اما برای جلوگیری از هجوم آن افکار تنیس ذهنی راه 
می‌انداختم و افکار غم انگیز مزاحم را از ذهن خودم دور می‌کردم. 
تنس به من یاد داد که فکرهای مزاحم را چگونه از خود دور 
کنم. 

ذکر تنیس مثال خوبی برای بیرون کردن افکارمنفی ایجاد 
شده است. می‌توان از همین لحظه شروع کرد. به محض آن که 
یک فکر منفی به ذهن‌تان وارد شد. به جای آن‌که آن را حلاجی 
کنید. به جای آن که با سوال چگون ه و چرا این‌طور شد خود 
را درگیر آن فکر کنید. با راکت تنیس ذهن‌تان. ضربه‌ای به آن 
مشکل فکری بزنید و آن را از فضای مغزتان بیرون بیندازید. با این 
ضربه مانع شوید که آن فکر منفی در شما بماند و بر عواطف و 
احساسات شما اثر بگذارد. 


ذکر چهارم: 
دچار تله‌عاطفی نشو. 

دوستان زیادی را می‌شناسم که در غربت زندگی می کنند. اکثر 
آنها وقتی از خانواده‌شان صحبت می‌کنند. چهره‌شان از غم 
درهم فرومی‌رود. یکی از آنها مسعود نام دارد. بی‌مقدمه شروع 
به صحبت می‌کند و می‌گوید: تقریبا هر روز به خانواده‌ام تلفن 
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می کنم. بخشی از درآمدم را هم برای پدر و مادرم می‌فرستم و از 
آنهارا حل می‌کنم. امااز لحظه‌ای که تلفن ماشروع می‌شود. 
والدین من شروع به نالیدن می‌کنند. از بیماری‌های جسمی که 
مربوط به دوران پیری آنهاست می‌گویند و از مشکلاات برادران و 
خواهران کوچک‌ترم که در ایران زندگی می‌کنند. البته ناگفته 
نماند که بخشی از پولی که برای پدر و مادرم هم می‌فرستم. 
صرف هزینه‌ه ای برادران و خواهرانم می‌شود. اگر تلفن روزانه 
مایک ساعت طول می کشد. پنجاه و هشت دقیقهاش مشغول 
شنیدن مشکلات آنها هستم. اما همواره در دو دقیقه آخر می‌شنوم: 
فرزندم تو فکر مارا نکن تو زندگی خودت را بکن. خدای ماهم 


ت 


آخر من بااین یک ساعت درددل روزانه» دیگر چگونه 
می‌توانم فقط فکر زندگی خودم را بکنم؟ از لحظه‌ای که از خواب 
برمی‌خیزم» به فکر آنها هستم. سر کار که می‌روم. حواسم پیش 
آنهاست. هر شب تصمیم می گیرم فقط هفته‌ای یکبار روزهای 
تعطیل به آنها زنگ بزنم» اما هر روز گویی بی‌اراده به آنها زنگ 
می‌زنم. از او می‌پرسم: ایا کاری مان‌ده است که از دستت بربياید 
تسام تست اا ماو ماش ام هاش هی وا ههام 
ضروری زندگی خودم هم زده‌ام که‌آنها راحت‌تر زندگی کنند... 


مسعود در واقع دچار تله‌عاطفی شده است. اما خودش هم خبر 
ندارد. بعضی از نزدیکان ما برای مهرطلبی و جلب‌توجه چاله‌های 


عاطفی مهیا می کنند تاعزیزان خود را در آن چاله‌ه ا بیندازند. 
قصد بدی هم ندارند. به خیال خودشان مهر مارا می‌طلبند. 
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راه پیشنهادی ذکردرمانی در اين مورد اين ات برای عزیزانت 
آنجه ۳ از دستت تزا نف تمام و کمال انجام بده» و بعد از آن به 


هیچ‌وجه دجچار تله‌عاطفی آنهانشو. 


شما از خیابانی عبور می‌کنید. یکباره با شخصی روبرو می‌شوید 
که تصادف کرده است. به سرعت آامبولانسی را خبر می‌کنید. به 
مصدوم کمک می‌کنید تا سریع‌تر داخل آمبولانس گذاشته شود. 
آمبولانس آژیرکشان می‌رود. الا دیگر وقت آن است که هرچه 
زودتر حواس‌تان را به موضوع دیگری جلب کنید. اگر قرار باشد 
تاهفته‌های بعد هرگاه شما از ان خیابان رد می‌شوید. درد و رنج 
آن مصدوم را در خود زنده کنید. یا هرکه را می‌بینید آن قصه را 
برایش تعریف کنید. چه بلایی بر سر شما خواهد آمد؟ اگر شما 
یکی از کارمندان آمبولانس بودید. که هر روز بایستی به کمک 
مصدومین بروبد و همه آنچه را در روز از رنج مصدومین می‌دیدید» 
با خود به خانه می‌بردید. ایا روز بعد انرژی‌ای برای شما باقی 
می‌ماند. تا دوباره به سر کار با زگردید؟ اگر همه روانشناسانی 
که بابیماران روانی روبرو هستند. وقتی شب هنگام کار خود را 
تعطیل می‌کنند و به خانه می‌روند» یاد آن بیماران حاد روانی را 
در بیمارستان یا مطب کار خود باقی نگذارند. آیا رفته‌رفته خود 
به یک بیمار حاد روانی تبدیل نمی‌شوند؟ روانشناسان آموخته‌اند 
کسهفاها کے اب ابا سانش کت و وتا 
تله‌عاطفی نشوند. شما هم این درس را برای زندگی در رابطه با 
عزیزان خود بیاموزید و به آنها هم آموزش دهید که در رابطه با 


ذکردرمانی از طریق تکرار ذکر دچار تله عاطفی نشو." مارا 
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توانا می‌سازد که رنج دیگران را بیهوده در خود درونی نکنیم. 


ذکر پنجم: 
خشمت را عقب بینداز. 

شما از خیابانی رد می‌شوید. نوجوانی را در حال ادرارکردن به دیوار 
می‌بینید. به فکرتان می‌رسد که او چه بی‌ادب و بی‌تربیت 
است. از این فکر خشمگین می‌شوید و او را سرزنش می کنید. 
نوجوان هم به شما توهین می‌کند و می‌گربزد. از خشم به دنبال 
او می‌دوید و به سوی او سنگی پرتاب می‌کنید. خوشبختانه سنگ 
شما به خطامی‌رود و الا ممکن بود خشم شما کاری دست شما 


موقعیت: ادرارکردن نوجوان به دیوار. 

اخساس شاخ شین 

رفتار شما: سرزنش نوجوان (رفتار شما موقعیتی برای بچه 
فکر بچه: شما چه فرد بدی هستید. 

رفتار بچه: توهین به شما (رفتار نوجوان موقعیت بدتری برای 
رفتار شما: دوبدن با خشم فراوان به دنبال نوجوان و پرتاب 


۳۱ 


بازنویسی ذهن آشنایی کلی با ذکردرمانی 


از بررسی مراحل فوق در می‌یابیم که چگونه رفتار هریک از 
ما برای دیگری موقعیتی ایجاد می کند. و این موقعیت منجر 
به بروز فکر احساس و رفتار بعدی ماو آنها می‌شود. دیگران 
آن را کنش و واکنش می‌نامند. اما در واقع این کنش و واکنش 
به سرعت از مراحل متعدد فکری» احساسی, رفتاری و موقعیتی 
می‌گذرند. بگذارید با طرح سوالی مس‌اله را روشن‌تر کنم. از موارد 
زیر کدام‌یک به خشم شما منجر شد؟: 

موقعیت: ادرار کردن بچه به دیوار. 


آیافکر نمی‌کنید اگر به جای فکر "و چه بیادب و بی‌تربیت 
است"باخود فکر کرده بودید این نوجوان بیچاره با این 
ندان م کاری ممکن است خود را با خشم مردم روبرو کند.“ نه تنها 
هرگز دچار خشم نمی‌شدید. که حتی دلتان براٍیش می‌سوخت؟ 


چندی پیش در لابی هتلی با زنی ۷۷ ساله که دلی خانم 
نام داشت مشغول صحبت بودم. یکی از مهمانان هتل گفت: 
دلی‌خانم شنیدید دیروز دوباره یک نفر بهایی را در ایران پشت 
در خانهاش با چاق و کشتند؟ دلی‌خانم لحظه‌ای سکوت کرد و 
گفت: قاتل بیچاره چه بلایی بر سر خودش آورد! از او پرسیدم: 
چرا نگفتی د مقشول بیچارم دلی‌خانم گفست: مقتول که کار بدی 
کا اا میا ماس کف باعل مت ام وگو ام 
روح و روان خودش را تازنده است. دچار مشکل کرد. در همان 
لحظه با خودم فکر کردم این نحوه تفکر دلی‌خانم جایی برای 
خشمگین‌شسدن او نمی گذارد. به این معضی که تفسیرمااز 
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موقعیت (یعنی نحوه فکر و توضیح مااز مساله) موجب احساسات 
و رفتار مثبت و منفی ما خواهد شد. 


حال اگر نتوانستیم فکر خود را از نقد دیگران. به دلسوزی 
برای دیگران تبدیل کنیم. برای جلوگیری از بروز خشم خود 
چه باید بکنیم؟ تنهاراه باقیمانده عقب انداختن بروز خشم است. 
وقتی ما خشمگین شدیم. نه نصیحت بیرونی» و نه توصیه درونی؛ 
دیگر چاره‌س از نیست. خشم احساسی است که در لحظه بر ما 
هس که اک اسان کم هه شاه ها ما اه ق 
انزوا می‌برد. اما خشم. مارا از خودمان به بیرون پرتاب می‌کند. 
کاس مف سا که ور الت فرشا ۷۴ ۲۱ هرت اس فا 
۸ هرتز بالا می‌برد. تجربیات بشری می‌گویند تنها چاره خشم. 
تاخیر در بروز خشسم است. کسی به شما ایمیل توهین‌آمیزی 
می‌فرستد. با خواندن آن ایمیل خشمگین می‌شوید. می‌خواهید 
با فاصله آنچه را به ذهن‌تان می‌اید. در جواب بنویسید. هرچه 
می کنید تا جواب ایمیل او را ندهید. حریف خشم خود نمی‌شوید. 
اد نان این ات کف ایغ ار را داش هی سل 
بنویسید. اما ارسال‌ایمیل را تا ۲۴ ساعت عقب بیندازید. ای بسا 
فردا جواب دادن به آن ایمیل به نظر وا غیت اس هرق برسد. 


اگر در یخش نیمه خودکار مفز مابه جای جملاتی نظیسر 
"جوابش را به خوسی کف دستش می‌گذارم* یا گر جوابش 
را ندهم. فکر می کند ترسیده‌ام." یا "جواب های هوی است.* 
جمله خشمت را عقب بینداز را به صورت ذکر تکرار کنیم. جای 
جملات تحریک کننده دیگر را در ذهن مسامی‌گیرد و باعست 
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قصه ساده. موثر و جذابسی ۳ از " آوشو" شنیدم. قصه پر مغزی 
که او باآب و تاب فراوان تعربف می کرد. اوشو می‌گفت: روزی 
پیرمردی در حال جان‌دادن بود. تنهایسر ٩سلله‌ای‏ که داشت 
بر بالین او حاضر بود. پیرمرد می‌کوشید آخرین رمق خود را 
به کارگیرد تا برای پسرش چیزی در این دنیا باقی بگذارد که 
هنگام بدبختی دستی از او بگیرد. پیرمرد به پسرش گفت: فرزندم 
من تادقایقی دیگر خواهم مرد. از این به بعد توباید برای 
خرج زندگیات کارکنی. دیگر در کنار تو نیستم تااگر به کمکم 
احتیاج داشتی. دستی از تو بگیرم. در این دنیای بی‌رحم می‌باید 
نبود من. به جای من یاور تو باشد. تا هرگاه احساس تتهایی 
کردی» با به یاد آوردن این جمله» مرا به عنوان همراه و یاور 
می‌آموزم. اکنون به خوبی نفهمی. مهم نیست. تو این جمله مرا 
خوب حفظ کن و هر روز مثل ذکر ان را برای خودت تکرار کن. 
وقتی بزرگ شدی» معنی آن را خواهی فهمید. اما برای ان کنه ان 
را فراموش نکنی. هر روز باید بارها و بارها ان را با خودت تکرار 
کنی. کودک ٩‏ ساله سراپا گوش بود تاآن جمله رااز پدرش 
بشنود. اما پدر پیر به جای آ ن که جمله مهم را به پسرش 
جمله چنان است که پدر کودک از این طریق همواره در کنار 
خوبی از اهمیت این جمله با خبر شد پدر پیر درست لحظه‌ای 
قبل از ان که جان بدهد. گفت: پسرم آن جمله این است: هر 
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وقت خشمگین شدی. خشمت را یک شبانه روز عقب بینداز. اگر 
صبح خشمگین شدی» خشمت را تافردا صبح عقب بینداز. اگر 
رو ی و سرا تا شود هر عقب و راک 
شب خشمگین شدی» خشمت را تافردا شب عقب بینداز. با 
یادآوری این جمله. من همواره کنار تو خواهم بود و مشکلاتت را 
حل خواهم کرد تو البته یا این جمله قادر خواهی بود که بر 
مشکلاتت به تنهایی غلبه کنی. اگر خشمگین نشوی. دوستانت را 
از دست نخواهی داد و برای خودت دشمنی هم نمی‌تراشی. در این 
صورت هیچ‌گاه تنها نخواهی بود. 


ذکر ك : 
انجام بده. حس‌اش می آد. 

گاهی این زنجیره برعکس رفتار می کند. شنیده‌اید که عده‌ای 
تنبلی خود را این‌طور توجیه ی که حسش نیست تاآن کار 
اما احساسش هن‌وز نیامده است تابه عمل تبدیل شود. پاسخ 
مناسب به آنها اين است: انجام بده» حسش هم می‌آید. یعنی نه 
تنها احساس می‌تواند به رفتار تبدیل شود. که رفتار هم می‌تواند 
به حس تبدیل شود. یعنی تو انجام بده» حسش هم می‌آید. بعد 
و افکار را تغییر داد. 

به لحاظ فلسفی ”این نوعی آزادی است." یعنی تنها موقعیت‌ها 
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گر چه در این مورد هم» زنجیره علل و معلول وجود دارد. اما 
دیگر این زنجیره علل و معلولی از موقعیت شروع نمی‌شود. بلکه 
از عمل انسانی شروع می‌شود. 

اگر موقعیت. فکر. حس. عمل: یعنی جبر. 

پس عمل. حس. فکر موقعیت: یعنی آزادی. 

کتاب حاضر کتابی فلسفی نیست تابحث خود را در این زمینه 
بیشتر گسترش دهیم. منظور ما تنها مدل کارکرد دوسویه این 
زنجیره است و پیوند انهابه یکدیگر. 


ذکر هفتم: 
دردت را تخفیف بده. 

داری وش تاکنون دو دکترا گرفته». و مشغول درس خواندن برای 
دکترای سوم است. اما همه دانش او مانع از اضطراب او نیست. 
هنگام امتحان یا هنگام سخنرانی دچار افت فشارخون می‌شود. 
چون خیلی کمالگراست. از این می‌ترسد که در سخنرانی خود 
لغتی را به اشتباه بگوید و یا تپقی بزند» و یا از پس جواب سوالی 
برنياید. برای همین قبل از شروع سخنرانی فشارخونش به شدت 
اف که شا هام که ےا اعات و وان مان شون | 
او می کته عاقیت او از پزشکای اوخت که یکی هو مات کیل 
از امتحان» یا سخنرانی. دو سه لیوان آب بخورد تا حجم خونش 
بالا برود. تااگر در اثر اضطراب از جمعیت. یا ترس از امتحان؛ 
فشارش پایین آمد. به دلیل آب خوردن حجم خونش بالا برود و 
فشار خونش افث نکند: 


متال دیگر مهری‌خانم است که وقتی به مدرسه دخترش 
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می‌رود تااز وضع او پرس و جو کند. دست وپایاکمرش 
درد می‌گیرد. همین درد» خودش باعث اضطراب بیشتر او هنگام 
سرکشی به مدرسه دخترش می‌شود. دکتر به او آموخته است که 
در این وقت‌ها کمی قبل از شروع درد. مسکن بخورد. او سرانجام 
بدین‌طریق آموخت از بروز دردهای خود جلوگیری کند. 
خلاصه فصل دوم را در شکل صفحه بعد در مدل ذکردرمانی 


ذکر: 
وقتت را با فکر خوب پر کن؛ 


که فرصت فکر بد را پیدا نکنی. 


ذکر: 


در موقعیت بد حضور پیدا نکن. 


ذکر: 

وقتی فکر بدی به سرت وارد شد. 

مثل تنیس بازان ضربه ای به توپ فکرت بزن 
و آن را از خودت دور کن. 


ذکر: 


دردهای جسمی ات را از پیش درمان کن. 


لازم است اشاره شود که دردهای جسمانی ناشناخته. خود 


کند دچار سرطان» یا دردی ناشناخته و مرگ آور شده است. 
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به رفتار وسواسی دجچار شود و مدام بخش پزشکی اینترنت را 
چک کند. یا هر روز به دکتر و آزمایش و دارو متوسل شود و 
سرانجام روحیه خود را ببازد و گرفتار بستر بیماری شود. امااگر 
بازنجیره مشکلات آشنا شود. خواهد دانست که دردهای جسمم 
او روان‌تنی هستند. و چاره نهایی تسلط بر فکر خویش انت 
کرد. یا خود را چنان با کارهای خوب مشغول کرد. که فرصت 
هجوم به افکار منفی را نداد. اما در نهایت ما باید توانایی کنترل 
افکار خود را داشته باشیم. بزن‌گاه اصلی. منطقه فکر ماست. که 
در مرکزی‌ترین منطقه این زنجیره نشسته است و خیلی چیزها از 
ان شروع می‌شود و به آن بازمی‌گردد. در فصول بعدی مشروح‌تر 
به جزییات هر بخش از این زنجیره خواهیم پرداخت. 
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فصل سوم 


موقعیت بد 


به مثال همسایه ترشرو بازگردیم. اگر آن همسایه به جای 
ترشرویی» چون همیشه یک جواب سلام معمولی به ماداده بود 
مفزماآن همه فکر و احساس و رفتار تولید نمی کرد. و اگر او 
باخوشرویی باماروبرو شده بود. ما دچار اف کار و احساسات 
و رفتار خضوب شده بوديم. این مثال نقفش موقعیت را در تولید 
فکر احساس, و رفتار بیان می‌کند. در واقع موقعیت. اولین دانه از 
زنجیره‌ی جبری است که مادر آن گرفتار می‌شویم. اما موقعیت‌ها 
همواره منفی نیستند. اگر موقعیت‌های مثبت و منفی را که در 
هفته گذشته با آن روبرو شده‌ايم» بررسی کنیم و تصمیم بگیریم 
در هفته آینده از موقعیت‌های منفی‌ای که داشت‌ايم دوری‌کنیم. 
و تنها در موقعیت‌ه ای مثبت حضور پیدا کنیسم. در هفته آینده 
اف کار منفی در ذهن ما تقلیل می‌یابد و افکار مثبت در ذهن ما 
افزایش می‌یابد. 

حال سوال این است: اگر موقعیت‌هاء جبره ای زندگی ما 
شب هه پس آزادی ما از کجاست؟ بخشی از آزادی ما در انتخاب 
موقعیت‌هایی است که با آن روبرو می‌شويم. به عقیده من "آزادی 
رهیدن از جبر موقعیت‌های بد. به جبر موقعیت‌های خوب است." 
به عبارت دیگر ماازاديم که جبرهای خود را تعیین کنیم. مثلا 
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شما انتخاب می‌کنید که سم بخورید: پس از آن دیکر آزاد نیستید 
که از تاثیرات سمی که خورده‌اید. در امان باشید. در این مورد 
شما موقعیت بد را انتخاب کرده‌اید. موقعیت‌ها شما را چون 
ع سل احاط ه می فته تا معل ول آنها باشید. تعرب_ف من از آزادی 
این است: آزادی» رهیدن از جبر دوایر کوچک‌تر به جبر دوایر 
وگ رتست سا در خر و کی تن ی هری یک 
سیستم جبری است که وقتی وارد آن می‌شویم» خود را گرفتار 
جبر آن می‌سازیم و آن سیستم. اف کار و احساسات و رفتار مارا 
موجب می‌شود. روانشناسان به والدین توصیه می‌کنند که اگر 
می‌خواهید فرزند شما خوب تربیت شود. برای او دوستان خوبی 
پیدا کنید. دوستان خوب. موقعیتی هستند که فرزند شما در 
جبر خوبی آنها قرار می‌گیرد. از جنبه فلسفی بحث خارج شویم 
وبه جنبه های عملی بحث موقعیت بازگردیم. موقعیت‌ها در 


زندگی دو دسته اند: 


موقعیت‌های غیرقابل پیش‌بینی 
موقعیت‌های قابل پیش‌بینی. 


موقعیت‌های غیرقابل پیش بینی: 

نمی‌توانسته‌ايم آن را پیش‌بین ی کنیم» تامانع از بسروز آن شویم. 
منال ما همسایه‌ای استنت که هر روز به ما جواب سلام می‌داده 9 
یکباره سلام و علیک خود را قطع کرده است. اگر مامی‌دانستیم 
او چنین خواهد کرد. با چند دقیقه زودتر و دیرتر خارج شدن 
از خانه. مانع از دیدار خودمان با او می‌شدیيم. متال دیگر یک 
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جلوی چشم مابه شدت مجروح می‌شوند یا می‌میرن د. اینها 
است پیش بیایند و بلافاصله منجر به افکار منفی, تله‌عاطفی و 
رقا ام علط فاش ت افا هة میت ها غب قبل مسق 
نیستند» و بر اثر تجربه می‌توان بعضی از آنها را پیش‌بینی کرد. 
منل آن‌ که می‌دانید اگر به فلان دوست خود انتقاد کنید. او 


برآث ود و دعوا راه خواهد انداخت. 


موقعیت‌های قابل پیش بینی: 

مابعضی از موقعیت‌ه ارا می‌شناسیم و می‌دانیم که همرگاه 
در آنها حضور پیدا کنیم. مود ما تغییر خواهد کرد. اما به 
دلایلی چون عادت. اصرار دیگران» یا غفلت خودمان. گاه وارد 
این موقعیت‌ه | می‌شویم و مغز میانی‌م ان را برای تولید افکار 
منفی فعال و آسیب‌پذیر می‌سازيم. در این فصل به تعدادی از 
این موقعیت‌ه ای بد و قابل پیش‌بینی اشاره می‌شود: 


. اخبار بد گوش نکن: 

اگر شمادرگیر یک جنبش سیاسی هستید و آن را لحظه 
به لحظه دنبال می‌کنید» شنیدن خبر بخشی از حرکت سیاسی 
شماست. اما وقتی در تغییر اخبار جهان نقشی ندارید. فایده 
شنیدن این همه آخبار بد چیست؟ و شنیدن این همه خبر بد 
قرار است چه بر سر روح شما بیاورد؟ اخبار در روزگار ماء یعنی 
اخبار بد. اگر هر روزه هزاران هواپیما از زمین پرواز کنند و سالم 
به زمین بنشینند» تبدیل به خبر نمی‌شوند» امااگر یکی از انها 
پرواز کند و سالم به زمین ننشیند» تبدیل به خبر می‌شود. 
گر همه شهرها و روستاهای جهان نلرزن د» به خبر تبدیل 
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نمی‌شسوند. اما همین که روستایی در گوشه‌ای از کره زمین 
بلرزد» به خبر زمین لرزه تبدیل می‌شود. 

ونسان مردی است فرانسوی و صد ساله. وقتی چهر او را 
می‌بینید به سختی می‌توانید سن او را بالای ۶۰ سال بدانید. ونسان 
در یک مصاحبه تلویزیونی حضور پیدا کرد» تاعلت جوان ماندن 
خود را توضیح دهد. او گفت: در این صد سال نسبت به همه 
اخباری که در این جهان اتفاق افتاد. خود را بی‌خبر نگه‌داشتم 
و کوشیدم آنها را نشنوم. مصاحبه گر از او پرسید: پس مسئولیت 
انسانی شما چه می‌شود؟ ایا برای انسان‌های دیگر احساس 
همدردی ندارید؟ ونسان پاسخ داد: برای زلزله‌ای که در یک قاره 
دیگر اتفاق می‌افتد و از دست من برایش کاری برنمی‌آید. چرا 
بايد خودم را دچار تله‌عاطفی کنم. و در خودم احساس مسئولیت 
کاذب و اضط راب ایجاد کنم؟! در عوض من وقتی از خیابان رد 
می‌شوم» چشم و گوشم به ان دازه کافی باز است و نسبت به 
محیط پیرامونم حساسم. اگر رهگذر ناتوانی را کنار خیابان ببینم. 
سا اف ایی ما واا را تما ا 
تنهایی او را پر کنم. اگر یکی از دوستانم مرب ض شود. روزهایی 
را به پرستاری از او می‌گذرانم. از این بابت هم احساس خوبی 
دارم اما دلسم نمی‌خواهد از سقوط هواپیماهایی که برایشان کاری 
نمی‌توانم انجام دهم با خبر شوم. شنیدن اخبار» که معمولا 
هم اخبار بد هستند. در من یک ترس کاذب و اضطراب بیهوده 
ایجاد می‌ کند و لحظات شاد زندگی مرا از بین می‌برد. مصاحبه گر 
از او پرسید: ماچه کنیم که شمارا جذب شنیدن خبر کنیم؟ 
ونسان گفت: بعید می‌دانم در مورد من موفق شوید. اما برای 
جذب کردن دیگران» روش خود را عوض کنید. شمابه مردم 
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اضطراب می‌فروشید و مردم مضطرب و وسواسی هم آن را از شما 
می‌خرند. آما اگر می‌خواهید براستی برای مردم جهان کاری کنید. 
راه خودتان را عوض کنید و به جای طرح مشکلات. از راه حل رفع 
مشکلات هم خبر بدهید. به مردم خبر بدهید انها که دچار 
زلزله ش‌دند. چگونه از پس مشکلات خود برآمدند و بازماندگان 
هواپیمای سقوط کرده. چگونه پس از چند روز عزاداری به زندگی 
خود ادامه دادند. یا خبر بدهید که هرکس چگونه می‌تواند به 
آوارگانی که در خبر شما هستند» کمک کند. شماآن‌قدر خبر 
بد می‌دهید. که مردم فکر می‌کنند جهان در حال نابودی است. 
امااوضاع جهان در بسیاری از زمینه‌ها هر روز رو به بهبود است. 
در این صد سال که من زنده بوده ام سطح سواد بشر بالاتر 
رق بط ذا ت یش بالات وف متا رقاھے عمو 
به‌طور نسبی بالاتر رفته. طول‌عمر بشر بیشتر شده. آزادی‌های 
شخصی و اجتماعی در خیلی از کشورها بیشتر شده. وانگهی خبر 
ا 6ے واک س ا 
را نسبت به شنیدن خبر وسواسی یا مضطرب می‌کند. آنها به 
مضطرب کردن روزانه خود توسط شنیدن خبر از شما معتاد 
شده‌اند. 

شنیدن خبر یک موقعیت بد اما قابل پیش‌بینی است. می‌توان 
آن خبر را نشنید و ذهن خود را وارد آن موقعیت ناگوار نکرد. 
ماآنچه را از اخبار می‌شسنویم. شب به رختخواب خود می‌بریم 
وق ا خسوات ار با اراھ مرو ی کید وا شاه متا 
که حداقل یک سوم از زندگی مارا در برمی‌گیرد. پر از کابوس 
می‌ شود. 
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ازمایش: اگر اهل خبر هستید. فقط یک ماه روزه خبر بگیرید» 
و تاثیر آن را بر آرامش خود بررسی کنید. بعد از یک ماه» دوباره 
یک ماه خبر گوش کنید و تاثیر شنیدن خبر را بر ناآرامی خود 
محاسبه کنید. بعد برای شنیدن خبر یا نشنیدن آن از نو تصمیم 


۳۳ 


بگیرید. 


روزنامه‌نگاران معتقدند که از طریق خبررسانی به مردم جهان؛ 
میزان حساسیت آنهارا نسبت به کره زمین و زندگی انسان‌ها بالا 
برده‌اند. آنها تا حدی درست می‌گویند. اما این همه حقیقت 
نیست. از سوی دیگر عادت به اخبار و شنیدن اخبار بی‌شمار 
وا کی را تمہت ب ناساس ہے وة کرات این 
اخبار آنهارا به همکاری بااسیب دیدگان ترغیب نکرده‌اند» اما 
شنوندگان رانسبت به زندگی خودشان مضطرب‌تر کرده‌اند. ایا 
شنوندگان بدین سبب اخبار گوش می‌کنند تا بدانند در کجا باید 
به کمک مردمان کره زمین بروند؟ آنها بیشتر می‌خواهند از اخبار 
انم کاک کا وی شا لے چان اص مات 
دو با ان که و ان کار ماه هان 


۲ صبح زود بیدار شو: 

یکی از بدترین موقعیت‌ه زود به رختخواب رفتن است. پیش 
از انکه نیاز به خواب داشته باشیم. 

زینت خانم هر روز حدود ظهر از خواب بی‌دار می‌شود. تقریبا 
۴ ساعت بعد از این که همه فرزندانش برای کار از خانه بیرون 
می‌رون‌د. و شب‌ها ساعت ۱۱ شب به رختخواب می‌رود. چرا که 
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فکرهای بی‌پایانی که تمامی ندارند. این فکرها دو دسته اند: 
دس او رورا ان کڈ اسک کے از خاطرات کل نف 
ری فا مق اق کته اسعت ا فسوی اه اف کار مين 
می‌شود. بعضی از خاطرات گذشته او هم مربوط به خوشی‌های 
گذشته اوست. با مرور آن خاطرات هم دچار حسرت می‌شود. 
دسته دوم افکار مربوط به نگرانی‌های او نسبت به آینده است. 
خطراتی که احتمالا در آینده او و فرزندانش را تهدید خواهند کرد. 
پیش‌بینی آینده او را می‌ترساند و اامید می‌کند و ساعث‌ها بعدء 
درست وقتی که او احساس بدبختی و بیچارگی‌اش به اوج می‌رسد. 
به خواب می‌رود. اما چه نوع خوابی می‌بیند؟ فقط کابوس. تقریبا 
هر شب کاب وس می‌بیند. گاهی در خواب جیغ می‌کشد. یا ناله 
می‌کند و اگر اهل خانه او را از خواب بیدار نکنند» با لحظات بدی 
در خواب دست و پنجه نرم می‌کند. زود به رختخواب رفتن از نظر 
تولید افکار منفقی» یکی از بدترین موقعیت‌هاست. وقتی چراغ 
ای اش او هقی ا او واف عات 
الق رها هم اس عالت ما بات تصش انا 
می‌دهد و واقعیت گرایی ما در این زمان بسیار کمتر از وقتی است 
که با چشمان باز در روز روشن فکر می‌کنیسم. برای همین مغز 
مادر رختخواب. از یافتن راه‌حلی برای مشکلات‌مان عاجز است. 
بیهوده نیست که تصمیم‌های شبانه‌ای که در رختخواب می‌گیربم. 
صبح روز بعد خود را بی‌اعتبار نشان می‌دهند. اگر فکر می‌کنید 
,کاب کے وی براق تیم کش ایتک ای داید که 
مغز ما هنگامی که در رختخواب است. مثل ماشینی است که از 
دنده خلاص شده» و باآن که هنوز روشن استه توانایی حر کش 


ندارد. ف رکانس مغز در حالت عادی روزانه بین ۱۴ تا ۲۱ هرتز 
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است. مغز در این حالت در کمال هوشیاری است. همه مادر 
انجام کارهای روزمره‌مان در این سطح فرکانس قرار داریم. اما 
هنگام خواب. یا بیداری در رختخواب. فرکانس مغز به۴ تا ۷ هرتز 
بهتر است برای تنظیم خواب خود فکری بکنیم. خوردن قرص 
خواب رال موقتی خوبی است. اما رال دراز مسدت مناسبی 
نیست. اگر به قرص خواب عادت کنیم. مشکلی بر مشکلات 
خود افزوده‌ایم. راه تنظیم خواب. تنظیم بیداری است. ۱2ساعت 
بعل از این که از خواب بیدار می‌شویم» آماده به خواب رفتن 
هستیم. اگر زینت خانم هر روز اساعت زودتر از روز قبل از خواب 
برخیزد» طوری که در نهایت پس از چند روز همزمان با اعضای 
خانواده خود از خواب بیدار شود» و شب‌ها با آنها به خواب رود. 
دیگر دچار شکنجه‌های روحی در رختخواب نخواهد شد. 

هرگاه به رختخواب رفتید: این دو ذکر برای بعد از ورود به 
رختخواب مناسب‌اند: 


پرونده مسایل امروز را به رختخواب نیاور. 
من زود و عمیق می‌خوابم. 


۳. فضای مجازی به اندازه نیاز: 

ولگردی در وب "وب‌گردی" عضویت در فیس‌بسوک. تلگرام» 
یوتیسوب. وات سآپ و از این قبیل. ما را تبدیل می‌کند به کسی که 
مدام مورد هجوم تبلیغات. اخبار و آموزش‌های ناخواسته دیگران 
قرار می‌گیرد. 
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نگاهعی می‌اندازید. آشنایی در مورد مشکلات زند گی شسخصی‌اش: 
یاموفقیت کاری‌اش. برای شما خبری فرستاده است. تمرکز 
شمااز کارتان گرفته می‌شود. برای لحظه‌ای ذهن شما درباره آن 
موقعیت. فکر اضافی تولید می‌کند. اگر اهل مقایسه باشید و آن 
تکستی که دریافت کرده‌اید». خبری از موفقیت دیگران باشد. ای 
بسا حسودی کنید. اگر خبر بدی باشد. براش متاثر می‌شوید. 
اگر تکست آموزشی باشد که مورد نیاز شما نیست. ذهن‌تان 
شلوغ می‌شود. 

همه تقریباعادت کرده‌ایم به جای نگاه کردن به آدم‌ها 
و محیطی که در آن زندگی می کنیم» زمانی طولانی به صفحه 
موبایل خود خیره شویم. بیشتر ما امروزه با موبایل به رختخواب 


می‌رویم و با موبایل از رختخواب بیرون می‌آییم. 


بهره‌بردن از فضای مجازی را به همان حداقلی بايد رساند که 
واقعام ورد نیاز ماست. همان‌طور که وقتی سیر شدیم. دیگر 
غذا نمی‌خوربم. وقتی هم نیازمن د ارتباطی نیستیم. بایستی 
ان راقظۓ کی ار قاط تا وان که بک هو مه انس سار 
به اف کار منفی می‌شود. در این مان از بدترین موقعیت‌ها 
وهای اا نے است که سار هد کیت ا ادا ار 
می‌دهند. از شما سوالی می‌شود که برای جوابش فکری نکرده‌اید 
و اماده نیستید. از شما قولی گرفته می‌شود که لحظاتی بعد از 
آن پشیمان هستید. عجله نکنید. به جای پاسخ تلفن دادن اجازه 
دهید شخص ناشناس برای شما پیغامی بگذارد. 
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۴ رابطه ناسالم را قطع کن: 

به تجربیات خود مراجعه کنید. به کدام مهمانی با خوشحالی 
وارد شده‌اید و غمگین از آن خارج شده‌اید؟ این نوع مهمانی‌ها 
یک موقعیت بد هستند. دیگر به آنجا نروبد. غیبت‌کردن بخشی 
از برنامه‌ی نانوشته این مهمانی‌هاست. بدی‌گفتن و بدی‌شنیدن از 
دیگران» فضای ذهنی شمارا منفی می‌کند. شما با بدگویی» بیش 
از آنچه به کسی که شمارا رنجانده آسیب بزنید. به خودتان 
آسیب می‌زنید. شما با یادآوری آن رنج ها دوباره ذهن خودتان 
را مشغول تولید افکار منفی می کنید. 

مهمانی‌های بد از سلام و علیک و تعارفات معمول شروع می‌شوند 
نتیجه این بحث‌هابه دو دستگی و چند دستگی مهمانان منجر 
می‌ش‌ود. آنها که دور هم جمع شده بودند» تا با هم احساس 
یکی بودن کنند. درمی‌يابند تا چه اندازه با هم تفاوت دارند. یا 
چقدر از هم خشمگین‌اند. یا چقدر به هم حسودی می کنند و 
در نهایت دوباره با یک لبخند ساختگی از هم خداحافظی 
می کنند» و به امد دیدار می گویند و می‌روند. اما در دل‌شان 
روزهای بعد در اتر ملال زندگی. دوباره سر از همین مهمانی‌ها 


همواره در دو وضعیت سرگردان انیت : 
وضعیت اول: مهمانی رفتن. رنجیدن و سرخوردن و پشیمان 
شدن. 
وضعیت دوم: تنهایی» حوصله سررفتن. نیازمند جمع شدن و 
گریز از تنهایی به مهمانی غلط. 
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این سیکل و دور باطل می‌تواند تاابد برای بسیاری از ما 
تکرار شود. در واقع مااز رنجی به رنجی می گریزیم. در هیچ 
یک از این دو وضعیت شاد و خوشحال نیستیم. در خلوت‌مان پر 
از افکار منفی و تله‌های عاطفی هستیم. و در جمع. مورد هجوم 
طعنه‌هاء کنایه‌ها. رقابت‌ها. بحث‌هاء جدل‌ها و اختلافات فکری 


و سرخوردن‌ها. 


آیدا دختری است ۷ ساله. او بارها خود کشی کرده و دو بار تا 
پای مرگ رفته است. خانواده‌اش او را به یک روانشناس معرفی 
بنویس که دوست نداری به آنجا بروی و از بودن در آنجا خوشحال 
نیستی و وقتی از انجا خارج می‌شوی» غمگینی. 

آیدا دقایقی فکر کرد. بارهالیست را تهیه کرد و بارهابه آن 
شک کنو تادست آخر موفق شد لیستی را که با تجربیات 
پرسید: آیا به این لیست مطمئنی؟ آیدا پاسخ داد: بله. روانشناس 
از آیدا خواست در یک ماه آینده به هیچ وجه به موقعیت‌های 
بدی که در ستون سمت چپ نوشته شده. نرود. در عوض بیش 
از قبل» به موقعیت‌های خوبی که در سمت راست نوشته شده. 
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که به دیدن مادربزرگ و عمه و خاله و اقوام هم بروم. اما آنها 
در لیست بد من قرار دارند. روانشناس گفت: تنهاوظیفه‌ای 
که داری این است که خودت را شاد کنی. تا دیگر آن‌قدر از 
زندگی و رنج‌هایش خسته نشوی» که دست به خودکشی بزنی. 
دیدار دیگران وقتی ناراحت کننده است. نه تنهادیگر وظیفه 
تونیست. که براٍیت مثل سم‌خوردن است. آیدا بعد از قطع آن 
ارتباطات غلط. و افزودن بر ارتباطات درست. دست از خود کشی 
کردن‌هايش برداشت. 


آدم‌ها به سختی عوض می‌شوند. به عبارتی آدم‌ها هرگز عوض 
خود را عوض کنند و در این زمینه باید تلاش کنند. و این مستلزم 
بازنویسی مغز میانی است. در نتیجه اگر با کسانی ماقات می‌کنید 
که بارهاش مارا رنجانده‌اند» گمان مبرید که ممکن است بار 
دیگر عوض شده باشند و دست از آن کارها بردارند. از تردید 
خارج شوید و تصمیم خودتان را یک بار برای همیشه بگیرید و 
دیگر آنها را نبینید. حداقل تاوقتی که بر حال شما تاثیر منفی 
دارند. بهترین ذکر برای متقاعد کردن ذهن وسوسه‌گر ما در این 
موارد این انست: 

روابط ناسالم را قطع کن. 
دورتر است. اگر نمی‌شود رابطه ناسالم رنج آور را با اقوام درجه 
یک نزدیک قطع کنید. آن را به حداقل برسانید. با در بعضی 


موارد یکی از وجوه رابطه را قطع کنید. مثل رابطه اقتصادی یا 
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همکاری را. البته اگر در این زمینه‌ها با آنها مشکل داربد. ممکن 
است رابطه اقوام نزدیک در مواردی که ناسللم‌اند» به دیدارهای 
کوتاه و دير به دیری برسد. یا به تلفن‌های‌کوتاهی تبدیل شود 
که به هر دو طرف آسیب کمتری می‌زند. این نوع روابط کوتاه و 
گاه بهگاه بین نزدیکانی که کارشان مدام به جر و بحث و جنگ 
می‌کشد. رابطه بهتری است. 


از طرفی نباید فرام وش کرد که ماانسان‌ها با داشتن رابطه 
کوچک‌ترین رنجش, نام رابطه‌ای را ناسالم می‌گذارد» معنی رابطه 
بشری ماست و باید به آن ببالیم. امااین که تفاوت‌هارا اسباب 
جنگ و دعوا کنیم. یا هرکدام بکوشیم دیگری را به شکل خود 
در آوریم. رابطه را ناسالم می‌سازد. رابطه ناسالم عبارت از رابطه‌ای 
است که به طور مستمر و مکرر اسباب ناخوشنودی یک یا هر دو 
طرف می‌شود. رقابت. مسابقه. حسادت. کینهورزی» تحقیر» تحمیل 
عقاید و از این قبیل رابطه را ناسالم می‌سازد. در عوض مداراء 
پذیرش تفاوت‌ها. احترام به دیگری علیرغم اختلاف‌ها. رابطه را 
سالم می‌سازد. رابطه سالم یکی شدن دو طرف نیست. هیچ دو 
آدمی نمی‌توانند یکی باشند. رابطه سالم. هنر توافق است. نه 
هنر یکی شدن. حتی هم خونی بین برادران و خواهران نمی‌تواند 
آنھا را با هم یکی کند. 


ملیحه زنی میان‌سال است و دو فرزند دارد. گاه غمگین و گریان 
و بی‌قرار است.گاه چون روز افتابی می‌درخشد و لبخند می‌زند. و 
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گاه چون روز طوفانی ابری می‌شود و می‌بارد و دوباره ساعاتی بعد 
حال و هوایش آفتابی می‌شود. در گذشته روانشناسان تشسخیص 
دادند که او دچار افسردگی است. بعد تشخیص دادند که او دچار 
اختلال شخصیت مرزی است. از قدیم بین او و خواهران و برادرانش 
جنگ و دعوا بود. ملیحه همواره از آنهامتوقع بود و بهانه 
می گرفت. سال‌ها خواهران و برادرانش ملاحظه او را می‌کردند و در 
مقابل خشم و عصبانیت ناگهانی او رعایت حالش را می‌کردند. اما 
وضع ملیحه در این ایام طولانی هیچ تغییری نکرد. دست آخر 
خواهران و برادران ملیحه یکی‌یکی رابطه‌شان را بااو کم کردند. 
بے ر الا ای الا کے کوت تچ ے این گنه 
مل ارا ف ان یه وا هة کته یف ا 
جنگ و جدل می‌کرد. خواهران و برادران ملیحه هم به آرامش 
بیشتری رسیدند. 


وقتی بیش از دو سال کسی در خودش احساس شادی نمی کند. 
وبادیگران هم نمی‌تواند مدارا کند. حتمادچار نوعی اختلال 
روانی است و بایستی به روانشناس مراجعه کند. هرگاه رابطه‌ای در 


طولانی مدت به مدارا نمی‌رسد. ان رابطه ناسالم است و بایستی 


قطع یا در آن تجدید نظر شود. 


افشین مردی است میان‌سال و مبادی آداب. هميشه خنده‌ریزی 
کنار لبش دارد. در ابتدای آشنایی به دلیل تواضع ظاه ری‌اش, از 
همه دل می‌برد و در انتهای آشنایی‌اش, از همه زهله. اگر تازه با 
او اشنا شده باشید. مدام مجیز شما را می‌گوبد. در عوض نام 
هرکه را پیش او می‌بربد. لبخند معنی‌داری می‌زند و می گوید: 
نمی‌خواهم عیبش را بگویم» ولی شما از خودمان هستید. و لازم 


or 
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است بدانید که وی فلان عیب را دارد. حیف است شما از عیب او 
بی‌خبر باشید و ناخواسته از او ضربه روحی بخورید. افشین این 
توانایی را دارد که همه کسانی که با او دوست و اشنا هستند را از 
چشم همدیگر بیندازد و آنها را از هم دور کند. در عوض خودش 
باتکتک آنپادوست است و رفت و امد دارد و از هر کدام از 
انها چیزی می‌خواهد. چنانچه کسی او را بشناسد و بااو در بیفتد. 
از اشبت افشین در امان نخواهد بود. در ایس وقت‌هاافشین به 
تکتک اشنایانش زنگ می‌زند و قصه‌ای از بدی کسی که بااو 
درافتاده است را می‌گوید. بعد اضافه می کند که چون ماباهم 
دوست هستيم» بايد آنها که بد هستند را به همدیگر معرفی 
کنیم. بسیاری از کسانی که بااو آشنا شده‌ند» از ترس این که 
او علیه‌شان جوسازی نکند. رابطه کجدار و مریزی را بااو حفظ 
کرده‌ان د» تابه خیال خود از گزند اسیب‌های افشین در امان 
ماس فافع از آن که ودرا تا ای در زندان راه با ار قرار 
داده‌اند. در این موارد بهتر است چنین رابطه ناسالمی هرچه 
زودتر قطع شود. تداوم این رابطه خسارت بیشتری دارد» حتی اگر 
در کوتاه مدت تاوان و غرامتی هم برای شما داشته باشد. این 
غرامت از انچه در صورت تداوم رابطه ناسالم می‌پردازید» کمتر 


۵. تنها نمان: 

اگر مقدار استراحت مابیش از حدی که نیاز داریم باشد. ذهن 
مادرگیر تولید افکار بی‌فای‌ده و معمولا منفی خواهد شد. 
وقتی افسرده می‌شویم. تنهایی را ترجیح می‌دهیم. روانشناسان 
برای معالجه افسردگی. تنهانماندن را توصیه می کنند. چرا 


or 
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که تنهایی اندیشناکی می‌آوردء و اندیشناکی: غمنا کی است. 
اما تنهایی را نبایه با مهمانی‌ها و ملاقات‌های غلطسی پر کرد 
که خودشان اسباب انزوای ما شده‌اند. راه پرکردن تنهایی 
ملاقات‌های کارآمد است. دیدارها و مهمانی‌هایی که افکار منبت 
را در ذهن مافعال می‌کنند. ملاقات بان دست از دوستان و 
اشنایانی که مارا ارام و شاد می‌کنند. 


اگر در میان جمعی ناسالم باشیم. از گفتار و رفتار دیگران افکار 
منفی مافعال می‌شود. اماوقتی هم در تنهایی هستیم. این 
افکار از ناخضوداگاه ما پیدایشان می‌شود. جریان تفکر در ذهن ما 
مال اسف قرا ارال سک کک ن با کسی با ر 
بر کاری نباشد» چون پرنده‌ای است که از این شاخه خیال به آن 


می گویند "وقتی تنها هستی» مواظب افکارت باش. وقتی با 
وای اکب اد ای در ایی اھر کی ت از 
مزاحمت او در عذاب باشیم. اما دیگرانی که مارا رنجانده‌اند» در 
خلوت ذهن مابه سخن در می‌آیند. در تنهایی. چهره خشمگین یا 
بدجنس آنهایی که مارا رنجانده‌اند را تصور می کنیم. صدای 
تحقیر و توهین‌شان را می‌شنويم. به نظر می‌رسد دچار 
وضعیت غیرقابل اجتناب و تحمل ناپذیری شده‌ايم. نه در تنهایی 
از دست افکار منفی خود راحتی داریم. ونه در جمع از دست و 
زبان دیگران. ناتوانان در این وضعیت دست به خود کشی مي‌زنند. 
چه باید کرد که کارمان به آنجا نکشد؟ پاسخ صحیح این است: 
تنها نمان» اما روابط سالم داشته باش. 
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۶ بیکار نمان: 

وقتی کار می کنیم حواس پنجگانه ما بسیج می‌شوند تا آن کار 
را درست انجام دهیم. و معمولا از ذهن‌مان به همان اندازه‌ای 
استفاده می کنیم که برای درک داده‌هعای حواس پنجگانه نیاز 
داریم. کار کردن نوعی مدتیشن است و ذهن مارا از بازتولید افکار 
منفی بازمی‌دارد. به خصوص اگر کاری را که انجام می‌دهیم 


قدیمی‌هابه درستی می‌گفتند ”کار بهترین سرگرمی است." 
آدم بیسکار چون سرش گرم چیزی جز خودش نیست. سرگرم 
مش‌کلاتش می‌شود. گوسفندان در طول روز به چرا می‌رون د 
و علف می‌جوند. شب که به اغل بازمیگردند» علف‌های درست 
ناجویده را به دهان بازمی‌آورند و از نو می‌جوند. آدم‌ها نیزدر 
روز به چرای زندگی می‌روند و هنگامی که بی‌کار و تنهایند» به 
نشخوار انجه در زندگی دیده‌اند و شنیده‌اند» مشغول می‌شوند. 
صداه او تصاویری را که ذهن‌شان بلعیده است. اما هنوز به 
خوبی درک نکرده را بارها در ذهن بازسازی می‌کنند» تا به خیال 
خود آنهارا بهتر درک کنند. و بااین مرور بارها رنج می‌برند. 
برای آزادکردن ذهن, روی کارتان تمرکز کنید. هدف آزادکردن 
کے تیاه کاهسش قارف دتم کته سر هکت کار انس 
فکرتان را به کار مشغول کنید و ببینید چه می‌شود. اگر ناخوداگاه 
دست از سر شما برنداشت. به خودتان فشار نیاورید. هیچ چیز را 
کنل گید اکان امسا کاخ ریا شام تاش وارد 
ذهن می‌شوند. آنها را روی یک کاغذ بنوبسید تا دست از سرتان 
بردارند و دوباره بر کار خود تمرکز کنید. 
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۷ نبین که نخواهی: 

آنها که در رژیم لاغری هستند. می‌کوشند سر یخچال نروند 
و چشم‌شان به خوردنی‌هایی که دوست دارند» نیفتد. شمااگر 
قصد رژیم گرفتن را دارید. غذاهایی را که دوست دارید و چاق 
کننده هستند را از جلوی چشم‌تان دورتر بگذارید. چرا که حضور 
ای یھ ات کا ےا ی ل م کد کک 
نبین که نخواهی» در هنگامی که در حال ترک چیزی هستیم. 
مور است. وقتی چیزی را می‌بینیم به فکر آن می‌افتیم و فکر 
اهزاس ا ی یس مره 
زبان خود حس می‌کنیم. 


حماد جوانی است بيست و چندساله. وزن او به ۱۴۳۰ کیلو رسیده 
بود و زندگی براٍیش مشکل شده بود. تا پیش از این شرطی 
شده بود که اگر خسته است. چیزی بخورد. اگر ناراحت است. 
چیزی بخورد. او پدر و خواهرش را در یک سانحه تصادف از دست 
داده بود و هر وقت یاد آنها می‌افتاد. دوباره چیزی می‌خورد تا 
غم خود را با لذت خوردن از بین ببرد. سرانجام به پزشک تغذیه 
مراجعه کرد. پزشک برای او تغذیه مناسبی را طراحی کرد که 
ظرف یک سال ۴۰ کیلو از وزن خود را کم کند. او برنامه را رعایت 
کرد و به وزن دلخواه رسید. یکی از توصیه‌های پزشک تغذیه به 
حماد این بود. تاوقتی شرطی‌هایت عوض نشده. تاوقتی اراده 
خود را با رانک ای به جاهایی کد شور کی ای شرت موه جار 
چشم تومی‌گذارند. نرو. و از موقعیت‌هایی که دیگران ترا به 
خوردن بیش از آنچه نیاز داری دعوت می‌کنند. پرهیزکن. 


حماد ماه‌های اول از رفتن به همه این مکان‌ها پرهیز کرد. تا 
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ببیند. اما زنجیره جبری دیدن خواستن و خوردن او فعال نشود. 


در لیست ذکرهای خود موارد زیر را بنویسید و اگر دچار این 
مشکلات هستید. حداقل سه ماه آنهارا تکرار کنید. قدیمی‌ها 
چلهنشینی می کردن د. یا چهل روز روزه می گرفتند. اما برخی 
غلط, نیازمند یک دوره سه ماهه است. شما در آینده نیز ممکن 
است به تکرار بعضی از این ذکرها نیاز داشته باشید. اما تکرار 
سه ماهه این ذکرهاء برای تثبیت اولیه آنهادر مغز نیمه ‌خودکار 
ذکرهای خود نگاهی بیندازید و آنها را با خود باز گوکنید. تامانع 
از تکرار ان خطاها در روزتان شوید. 
ذکرهای مناسب برای پرهیز از موقعیت‌های بد: 

1 اخبار بد گوش نده. 

۲ صبح زود بیدار شو. 

۴ فضای مجازی به اندازه نیاز. 

۴ رابطه ناسالم را قطع کن. 

۵ تنها نمان. 

۶ بیکار نمان. 


ذکرهای مناسب برای غلبه بر بی‌خوابی: 


۱. پرونده مسایل روز را به رختخواب نیاور. 
۲ من زود و عمیق می‌خوابم. 
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فصل چهارم 


ناخودا گاه 


وقتی بیکار و تنهانشسته‌ایم» ذهن ما فرصت آن را دارد تا 
حوادئی که اخیرا برای مااتفاق افتاده را مرور کند. مثلا در محل 
کارمان با کسی برخوردی داشته‌ايم» اما چون در آن زمان فرصت 
کافی نداشته‌ايم تا خوب به ابماد آن برخورد فکر کنیم اکنون 
در تنهایی نشسته‌ايم و پرونده آن خاطره را با جزییاتش بیرون 
می‌کشیم و با دقتی موشکافانه آن را وارسی می‌کنیم. 

این‌طور نیست که وارسی خاطرات همواره آگاهانه و به عمد 
اتفاق بیافتند. ممکن است در ساحلی آفتابی دراز کشيده‌ايم تا 
استراحت کنیم و قصد بررسی هیچ فکر و خاطره‌ای را هم نداریم» 
اضا تاگهسان از احتمال مرگ یکنی از عزیزانمسان مضط رب می و 
هرچه فکر می‌کنیم تا بدانیم چرا دچار چنین اضطرابی شدیم 
علت را در نمی‌يابیم. ذهن‌مان را مرور می‌کنیم. آیا آن عزیزی که 
برایش مضطرب شده‌ایم. اخیرا مشکلی داشته است؟ ایا در مورد 
او خواب بدی دیده‌ایم؟ آیا در مورد او کسی به ما خبر بدی داده 
است؟ آیابه این دلیل است که بیش از زمان معمول از او دور 
بوده‌ایم؟ پاسخ مابه خودمان در همه موارد منفی است. پس 
چرا احساس اضطراب سراسر وجود ما را فرا گرفته است و سفری 
که قرار بود اسباب شادی ما باشد را به جهنمی از ترس و نگرانی 
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تفیل کوهه ست 


کجا پیدایشان می‌شود؟ از ناخودآگاه ما. 


ناخود آگاه چیست؟ 

یونگ می‌گوید: "عرصه خوداگاه. چون جزی_ه‌ای است 
بسیار کوچک. در اقیانوسی از ناخودآگاه ذهن.“ این افکار از 
ان اقیان_ وس ناخوداگاه مامی‌ایند. زمانی این اف کار پریشانی‌آور 
از خودآگاه مابه ناخودآگاه ماپس رانده شده‌اند. چرا که از 
اندیشیدن به انها دچار اضطراب می‌شده‌ایم. سیستم دفاعی روح 
مااندیشه‌های اضطراب آور "مثل فکر کردن به مرگ عزیزان‌مان؛ 
با میات کرو کے مان انیا انی دهان فترهآورفقلن ما یادن 
جنسی یا پرخاشگرانه“ را از این جزیره خودآاگاهی ذهن,» به آن 
اقیاتوس غميع اشودآگاه پس رنه اسك واکان در اف رصت 
بیکاری یا تنهایی» موجی از اعماق آن اقیانوس سر برمی‌آورد. این 
موج به سواحل جزیره خودآگاهی ما می کوبد و ما دچار اضطراب» 
خشم و غم یا شهوت می‌شویم. این واپس‌رانی افکار و امیال. یک 
سیستم دفاعی است که مانع از ورود چیزهایی می‌شود که برای 
ذهن خوداگاه غیرقابل قبول است. و اگر به یاد آورده شوند. 
اضطراب آورند. اما گاهی این سیستم دفاعی چیزهایی از کنترلش 
خارج می‌شود و مارا درگیر می کند. این افکار عقب رانده شده. 
بان ماه کے کاهی ادمان ےرود افلا خی افکاری ا ای 
در ضمیر ناخوداگاه خود داشته‌ايم. و لذااماده نیستیم که باانها 
روبرو شویم. 

گاه این افکار» خاطرات ناراحت کننده‌ای هستند که خودمان 
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اتسار اعات سے کیت رها ابا باه مه شا اه ار دا 
نشوند. مشلا چند ماه بعد قرار است به دادگاه برویم. یا موعد 
پرداخت بدهی‌مان می‌رسد و ما عمدا آنهارا نادیده می‌گیریم و 
مورد غفلت قرار می‌دهیم. تااز اضطراب خود بکاهیم. امااین 
خاك اه کار مت کر ها اما رها وبا غا ا2 
اس اتو ةا مایم اة اسان تسا راد 
فی شفک این کو با ری امش اا 
نشویم و گذر این ابرها را از اسمان ذهن‌مان به تماشا بنشینیم 
ھار مشک تی قدو ات کار ات که ماخ مان ا وان 
ابرها یکی می‌گیریم. اگر آن ابرها سیاه‌اند» روح‌مان سیاه می‌شود. 
اگر رعد و برق می‌زنند» ما خشمگین می‌شویم. در این موارد بهتر 
است ما خودمان را با افکارمان یکی نگیریم و تنهاعبور ابرهای 
افکار را از آسمان ذهن نظاره کنیم. بهترین ذکر برای غلبه بر 
او متس ایس 

کن من اسان رت و اتام نها هی 

من افکارم نیستم. 

بیماران وسواسی با ورود افکار اضطرابی به ذهن‌شان. دست به 
رفتار وسواسی می‌زنند تا خود را از خطر برهانند. حال آن که اگر 
دست به هیچ کاری نزنند و صرفا آرام بنشینند و به عبور این 
افکار نگاه کنند» تا این افکار جایشان را به افکار و امیال دیگری 
بدهند. نه تنها اضطراب آنها از بین می‌رود» که وسواس‌شان نیز 


شنیده‌اید کسانی می گویند: "من این‌جوری فکر می‌کنم. 
این است که خودشان را با فکرشان یکی می‌گیرند؛ حال آن که 
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ساعتی بعد فکر دیگری دارند و طور دیگری سخن می‌گویند. باید 
به انها پاسخ داد: اند کی بنشین و تماشاکن. اسمان ذهن توبه 
زودی آفتابی خواهد شد. 

واقعیت این است که نه تنها مود ماپایین و بالا می‌رود. 
بلکه افکارمان نیز مدام تغییر می‌کند. اگر افکار مااز موقعیت‌ها 
و ناخوداگاه مامی‌ایند» و هر لحظه جور دیگری هستند. چراما 
بایسد این افکار گوناگون را بسا خودسان یکی بگیریم؟ 

به گذشته خود نگاهی بیندازید. گاه آسمان ذهن شما شاد 
و آفتاببی بوده است و فکر می‌کرده‌اید هر کاری از دست شما 
برمی‌آید. و گاه آسمان ذهن شما را ابر افکار تیره پر کرده بوده 
است و شما می‌اندیشیده‌اید که از عهده هیچ کاری برنمی‌آیید. 
براستی کدام یک از آنھا شما بوده‌اید؟ معلوم است هیچ کدام. 

کتع وهی سیم E E‏ 
جریان‌هسای مختلف فکر مثبست و منفی از ذهن‌مان نظاره 
کنیم. این ذکر تاثی رگذاری افکار بر عواط ف و احساسات را تقلیل 
می‌دهد. اگر افکارسان را با خو‌سان یکی ریم نه تنها از نظر 
احساسی به شدت تحت تاثیر قرار خواهیم گرفت. که از نظر 
رفتاری نیز دست به کارهایی خواهیم زد که بعدها آن را دوست 
نخواهیم داشت. اگر گاهی آسمان ذهن مابارانی است. باید به 
خودمان بگوییم: اندکی بنشین که باران بگرد. 

می گویند تنهایی و بیکاری اندیشناکی می‌آورد. و اندیشناکی 
غمناکی را موجب می‌شود. افکار ادم اندیشناک. مدام او را به سوی 
گذشته و آاینده می‌برد و مانع از آن می‌شود که با حواس پنج‌گانه 
در لحظه حال و در عالم واقع زندگی کند. افکار او همواره او را 
به درون خودش می‌برند و جزیره کوچک خودآگاهی او را در گیر 
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آن اقیان وس ناخودآگاه می‌کنند. پس چه باید کرد؟ چگونه باید 
حریف این همه تلاطم اقیانوس ناخودآگاه شد؟ 

باید تنها تماشاچی آن اف کار باقی ماند و هیجان‌زده نشد و 
اجازه داد تا آن امواج و افکار خود به خود بگذرند و این مهارت 
به تمرین و ذکرگفتن احتیاج دارد. در غیراین صورت آن افکار 
به سیستم احساسی ما وارد می‌شوند. به نظر می‌اید آنچه از 
اقیان_وس ناخوداگاه ما به جزیره خودا گاهی ذهن مامی‌آید. به 
عظمت اقیانوس‌هاست و نامحدود است و ما هیچ‌گاه حربه‌ای برای 
حرف شدن بااین عظمت بی‌انتهارا نداریم. اما خوشبختانه 
این اقیانوس عظیم» برای آنکه بر سیستم احساسی مااثر کند» 
باید امواجش را به این جزیره خودآگاهی کوچک ما سرریز کند. 
آن وقت مغز نیمه خود کار ما که از طریق ذکردرمانی دوباره 
برنامه‌ریزی شده» کنترل خود را بر این جزبره بازخواهد یافت. 
در فصل اینده خواهیم دید که چگونه ذکر می‌تواند اسیب‌پذیری 
مارااز حملات امواج اقیانوس ناخودآگاه درون کمتر کند. 

فرض‌ها و باورهای غلسط, که چون قوانینی غیرقابل تغییره در 
مغز نیمه خودکار مانشسته‌اند و هر لحظه چون یک سیستم 
دفاعی غلط. مارا آسیب‌پذیرتر می کنند» خوشبختانه تعدادشان 
آن‌قدر زیاد نیست که تغییرشان ناممکن بنماید. اگر هم نتوانیم 
همه آنهارا بشناسیم تغییر بخشی از آنهاء وضعیت فعلی مارا 

بخشی از ناخودآگاه ما هم کودکی ماست. کودکی بالغ نشده 
ما. که از گذشته در ما دست نخورده باقی مانده است. و ناشی از 
تربیت غلطی است که داشته‌ایم. مستولین تربیتی مامغز نیمه 
شودکار مارا ایا عا از فرشیه‌ه ای فاط مفسل می اکر ونی 
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نشوم. آدم خوبی نیستم." این فکرضا را از کودکی خود آورده‌ايم. 
والدین ماگوش مارا پر کرده‌اند از این فرض نامهربان که ”اگر 
مدرسه را تبدیل کرده‌ایم. به همه امتحانات دیگر زندگی. 


هنوز سخت تلاش می‌کند. کمال کودکی خاطره انگیزی داشته 
است. پدر و مادرش که درگیر مشکلات زندگی خود و فرزندان 
زیادشان بوده‌اند او را مدت‌های مدید نزد مادربزرگ و پدربزرگش 
فرستاده بوده‌اند. کمال در خانه آنپا مجبور نود قوانیین سخت 
خان‌واده خود را رعایت کند. او در حیاط خانه مادربزرگ بازی 
می‌کرد و گاه به کوچه می‌رفت و با هر بچه‌ای که در کوچه بود. 
به بازی مشغول می‌شد. هر لحظه‌ی آن کودکی برای کسال کشف 
همه کارهایی را که دوست ندارد» باید از صبح تا شب برای 
زن و فرزندانش انجام دهد. صبح تا شام کار کند. تااجاره اتاق 
کوچکی را که دوست ندارد. بیردازد و یا هزینه غذاهای بی کیفیتی 
را که زنش می‌بزد. فراهم کند. او روزهای تعطیل هفته دیر از 
رختخواب بیرون می‌اید و در خیال خود به کودکی‌اش می‌رود. 
در حیاط خانهی مادر بزرگ و کوچه‌های اطراف آن با کودکان 
بازی می کند و اکنون قیافه خسته و غمگین‌اش نشان می‌دهد 
که در حسرت آن روزها غرق است. بخش عمده‌ای از ناخودا گاه 
کمال. کودکی لذت بخش اوست که در بیکاری او به خوداً گاه‌ازش 
می‌آید. بجه‌هایش گاه صدای آه کشیدن او را می‌شنوند که به آنها 


می گوید: قدر بجگی‌تان را بدانید. ایکاش من هم چون شما هنوز 
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کمال هرچه به کودکی‌اش در خیال خود رجوع کند. کودکی 
واقهی‌اش نمی‌تواند به او برگردد. نتیجه این رجوع به کودکی در 
خیال. چیزی جز حسرت و غم نخواهد بود. برای زندگی دشوار او 
ذکردرمانی یک روش است. که به او تمرین می‌دهد که به جای 
حسرت‌خوردن درباره گذشته با ذکر از حالا کمی بهتر شرایط 
کمی بهتری را برای از این به بعد خود فراهم کند. 


بس کن 

در روانشناسی تکنیک دیگری به کار گرفته می‌شود که 
بی‌شباهت به تکنیک تنیس نیست. از بیمار می‌خواهند فکری 
که منجر به اضطرابش شده را به یاد بیاورد» طوری که دوباره 
منجر به اضطراب او شود. درست در لحظه‌ای که اضطرابش به 
اوج خود می‌رسد. از او می‌خواهند با گفتن کلمه بس‌کن! آن فکر 
را متوقف کند. و با تکرار این تمرین» توانایی کنترل اضطراب را در 
بیمار ایجاد می کنند. در این زمینه دو تکنیک دیگر نیز وجود دارد 


که در زیر به آنها اشاره می‌کنیم. 


حواستو پرت کن. 

بچه‌ه از همان کودکی بلدند حواس خود یاهمدیگر را پرت 
کنند. اگر کودک مریض ی که بستنی برایش بد است گریه کند. 
کودکان دیگر با نشان‌دادن یک اسباب بازی» حواس او را از بستنی 
پرت می‌کنند. ما هم می‌توانیم از تکنیک حواس‌پرتی در کنترل 
غم» اضطراب. خشم و وسواس استفاده کنیم. ذهن ما چون 
کودکان اهل گول‌خوردن است. اگر او را یاد بستنی بیندازیم» 
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دلش بستنی می‌خواهد. و اگر او را یاد اسباب بازی بيندازيم. دلش 
اسباب بازی می‌خواهد. 


هن قل مالس قر کر کر زیم نم رسای 
فکر نکن. چرا که برای سلامتی تو بد است. او مدام به بستنی 
فکر می‌کند. امااگر به او بگوییم به اسباب بازی فکر یانگاه 
کن. او حواسش از بستنی پرت می‌شود. به نظر می‌رسد کودکان 
خودشان این تکنیک را از بزرگسالان بهتر می‌شناسند. اما والدین 
برای تربیت کودکان» مدام از انها می‌خواهند که کاری را انجام 
قتضت هه در لی کارا ت ا اج کی اجا 
دهند تا کار بد و غلط را فراموش کنند. 


خاطره مثبت را به جای خاطره منفی بگذار 

اگر در ذهن شما خاطره ناراحت کننده‌ای وجود دارد. که 
اسباب رنج شماست. ابتدا آن خاطره را در ذهن خود ایجاد کنید. 
و بلافاصله به خاطره‌ای خوش فکر کنید و سعی کنید این خاطره 
خوش را با آن خاطره اخوشایند مرتبط کنید. وقتی جندبار این 
کار را انجام می‌دهید. به محض یادآوری خاطره بد. خاطره خوش 
نیزبه یاد شما می‌آید. و فکری که قرار است اسباب رنج شما 


بینظیر دختری است پاکستانی که پدرش جلوی چشمش سر 
بریده شده است. این خاطره او را از زندگی عادی محروم کرده بود. 
در هر لحظهای این خاطره به ذهنش می‌آمد و او را به رختخواب 
بیماری و ناتوانی بازمیگرداند. عاقبت روانیزشکی این خاطره را با 
جزییاتش به یاد او آورده تاجایی که این خاطره بالاترین رنج 
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و عذاب را برای روح و جسم او فراهم کرد. بعد روانشناس از او 
خواست حالا بهترین خاطره عمرش را به یاد آورد. بینظیر بهترین 
خاط ره را ببه یاد آورد و برای لحظه‌ای از رنج و عذاب خاطره بد 
ا قد رابهس مان مشش 
به یاد می‌آورد» بلافاصله خاطره خوش را هم به یاد آورد. بینظیر 
از آن به بعد چنین کرد و به زندگی آرام بازگشت. 


خواب و مغز نیمه خودکار 

در زمان خواب کلیه رفتارهاو حرکات ماتوسط ناخودا گاه 
ما اداره می‌شود. رویاهایی که در خواب می‌بینیسم» توسسط 
ناخودآگاه ما ایجاد می‌شوند. از طریق هیپنوتیزم نیز می‌توان 
افراد را به خواب مصنوعی برد و از طریق تلقینء دستورهایی را در 
ناخوداگاه انا تعبیه کرد. انهمااین تلقین‌ها را می‌پذیرند. حتی 
اوق ها ا عاج ا اا اه 
آن را قوی‌تر یاضعیفتر کند. تا جای ی که حتی نسبت به درد و 
رنج هم تاان‌دازه‌ای بی‌توجه شوند. 

کلیه رفتاره‌ای مابه عبارتی از طریق ناخودآگاه با مغز 
نیمه‌خودکار ما اداره می‌شود. و اگر بخواهیم این رفتارها را تغییر 
دهیم» باید از طریق برنامه‌ربزی مجدد مغز نیمه خودکار بر 
ااا شوه شرت 

فرد چافی که دست از پرخوری برنمی‌دارد. دچار برنامه‌ریزی 


غلطی در مغز نیمه خودکار خود است. وقتی او به بن‌پست 
می‌رسد. اختیار آنچه باید بخورد یا نخورد را به دیگری می‌سپارد 


و پزشک تغذیه» این بخشی از مغز میانی او را از نو برنامه‌ریزی 
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ناخودآگاه همانند یک کامپیوتر عمل می کند و باید برنامه‌ریزی 
مغز نیمه خودکار ماست. 


ناخودآگاه با تمام نیرو و قدرتش» قدرت استدلال و منطق و 
تعقل ندارد. پیام‌هایی که وارد آن می‌شسوند رابی‌چون و چرا 
پذیرفته» اجرا می‌کند. حتی اگر این پیام‌ه اغی رمنطقی 
باشند. ناخودآگاه اگر به چیزی ایمان آورد آن را وآقعیت هم 
می‌پن‌دارد. پس چه بهتر که با ذکردرمانی پیام‌هایی عاقلانه 
واقصی و اخلاقی را در ناخودآگاه خود ثبت کنیم؛ تا متاثر از آن 
رفتارهای واقعگرایانه» عاقلانه و اخلاقی از ما سر بزند. 

پیام عاقلانه‌ای. بعنی پیامی که سودش برای ما بیش از ضرر 
ان باشد. پیام وافصیء یعنی پیامی که امکان اجرای آن وجود 
تاه باشسق وا ی کے ببانتی مدا 


۷ 


فکر 


رقشار مائیز متوقف می‌شدند. اماتاکتون کت کسی به توقف 
کامل فکر خود موفق شده است. چرا که ذهن ما طوری خلق 
شده است که بدون فکر نمی‌ماند. 


اگر بخواهیم به چیزی فکر نکنیم. بیشتر به آن موضوع فکر 
کے اربوا هو ل رن دهم سکلت و 
را نمی‌فهمد. در نتیجه با شنیدن کلمه فیل» بیشتر به فیل فکر 
نکن را نمی‌فهمد و بیش از قبل به مشکلات فکر می‌کند. آنچه ما 
در اثر تمرین قادر به انجام آن هستیم. فکر نکردن نیست. کاستن 
از شدت اف کار و یا تبدیل افکار منفی به افکار نزدیک به واقعیت 
است. در این مورد هدف رسیدن به بهشت بی‌فکری نیست. 
تقلیل جهنم افکار منفی است. 

قرب ال ها ها خی که انا انه 
اسباب فکرهای منفی و آزار دهنده ما هستند. ضرب المثل زیر 
یکی از آنهاست: 

آب که از سر گذشت. چه یک وجب. چه صد وجب. آهنگ 
موزون کلام در این ضرب المثلء مارا مجاب می‌کند که یک 
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وجب آب و صد وجب با هم یکی هستند و از هيچ‌کدام نمی‌توان 
کے ات ور لے کدآگ فیا نک وب الا سرا 
باشد. با یک جهش می‌توانیم سر خود را از آب بالا کشیم. اما با 
صد وجب آب بالای سر نمی‌توان با یک جهش خود را رها کرد. 
به جای پر کردن ذهن میانی خود از این نوع ضرب المثل‌ها و 
فرض‌ه‌ای غلط. بهتر است ذهن خود را از اصولی واقعی و عاقلانه 

همه ما در طول عمرمان بارها اف کار و اصول خوبی را یافته‌ایم. 
و به خودمان گفته‌ایم دیگر یافتم از این به بعد ان اصول را 
دنبال خواهم کرد. و دیگر دچار مشکلات سابق نخواهم شد. اما 
به زودی آن اصول را فرام‌وش می‌کنیم. و دوباره دچار همان 
مشکلاتی می‌شویم که در گذشته داشته‌ايم. یافتن و فراموش 
که وان اتکی ای اش هی هام اک 
اصول یا کلمات راهنمایی را که پیدا کرده بوديم. فراموش نکرده 
بودیم. و آن‌قدر آنها را با خود تکرار می‌کردیم تا ملکه ذهن ما 
شود با در مغز میانی ما تثبیت شود ان وقت زندگی ما شادتر 
و آرام‌تر طی می‌شد. در این فصل به ذکرهایی که بر فکر مااثر 


خث ۰ خواهن: ۱ خاث ت» می‌پردازيم. 


به قول دکارت مردمان خدا را از این بابت که عقل کمتری به 
آنها داده است ناسپاسی نمی کنند. حال ان کت بسیاری ار مردم یا 
بهره‌ای کافی از عقل نبرده‌اند» یااز آن به اندازه کافی استفاده 
نمی‌کنند» و برای همین مدام در زیانند. از ۷ سالگی عقل شروع 
به کار ابتدایی خود می‌کند. اما والدین یادشان می‌رود که به 
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فرزندان خود بگویند در تصمیم گیری‌ه ااز عقلت استفاده کن. 


تعریف عقل به طور ساده محاسبه سود و زیان و عاقبت اندیشی 
است. هرکس در زندگی از این توانایی مغعزی‌اش استفاده کند. 
زندگی موفق‌تری خواهد داشت. آنها که احساساتی‌اند» عقل‌شان 
را زیر پامی‌گذارند و منافع آینده را برای ارضای هیجانات لحظه 
فراموش می کنند. باآن که به روشنی می‌دانند سودشان 
می کنم» می‌دانم که پشیمان می‌شوم» ولی این کار را خواهم کرد. 
یعنی علیرغم عاقبت اندیشی عقل» آن را به نفع احساسات موقت 

بعد از پ درو مادر که در کودکی نقش عقل را برای ما بازی 
می کنند. در بزرگی» عقل ماء نقش والد مارا باید بازی کند. و 
احساسات. نقش کودک درون مارا بازی می‌کند. عده‌ای هستند 
می‌پندارند که بایسستی زنجیرهایش را گسست و به کودک 
اخساسات: آزادی داد. تصوز کنیداگر همگان چنین کنند.دنیا 
چه کودکستان پر از بچه‌های لوسی خواهد بود. اصول درست 
اصولی است که اگر همه بشریت آن را انجام دهند» زندگی روی 
زمین برای همگان به بهشت تبدیل شود. اگر همه تصمیم 
بگیرند حلاج شوند. اناالحق بگویند. لااقل از نظر ظاهر دنیا شبیه 
دیوانه‌خانه خواهد شد. اگر همه تصمیم بگیرند. به جای تغییر 
خود. دیگران را تغییر دهند. نه تنها چیزی تغییر نخواهد کرد. 
که دوستی نیز از جهان رخت برخواهد بست. اماذ‌کر عقلت 
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وامی‌دارد. و اگر همگان چنین کنند. دنیای عاقلانه‌ای خواهیم 


داشت. 


۲ اخلاق را رعایت‌کن 
ساده‌ترین تعریف جهانی اخلاق این است: 
آنچه بر نفس خویش مپسندی 
نیز بر نفس دیگری مپسند. 


اگر دوست نداری مال ترا بخورند» مال کسی را نخور. اگر 
دوست نداری به تو بی‌احترامی کنند» به کسی بی‌احترامی 
نکن. اگر دوست نداری پشت سرت بدگویی کنند. پشت سر 
دیگران بدگویی نکن. اگر دوست نداری باتو بی‌انصافی شود. 
بادیگران بی‌انصافی نکن. 

دو اصل عقل و اخلاق تضمین کننده بهشت روی زمین ما 
آدم‌هاست. خواهند گفت: اگر زندگی ما عاقلانه باشد. ما به دنبال 
سود خواهیم بود. دیگران نیز به دنبال سود خواهند بود. از آنجا 
که کات نت بش مضه تست پس جک متام رام م آفتی داس 
این است که همه این جنگ‌ها از تضاد منافع عاقلان به وجود 
ترا که یما ا این جاک هاا نی ای ات اک حالس 
که حتی به نفع جنگ افروزان خود نیست. امااگر همه عاقل 
اف اشارقي سم رفتاز مر کےا کے آغاان ,عات شون فت: 
در امان خواهند بود. در حقیقت عقل. منافع فردی مارا حفظ 
می کک سامت سا رایس انیت اغاق عازن 
هم هست. به عبارتی این دو اصل سود مادی و معنوی مارا 
تامیین می‌کنند. می‌پرسید: اگر اکثریتی آن را رعایت نکنند» چه؟ 
در این صورت وضع همین خواهد شد که هست. می‌پرسید: پس 
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چا دااع ,ا کیج کر کالی کی اغا را رغابة 
کی کنیس ا ایی انس غات اغا تی ہے اک کک 
در جهانی کاملا غیراخلاقی دو فایده دارد. اول آرامش فرد اخلاقی. 
دوم الگوشدن او برای اطرافیان. به این امید که اخلاق در آینده 
گسترش یابد و زندگی همه مااخلاقی و عاقلانه شود. 

ا گر رفتار ما عاقلانه نباشد. هنگامی که ضرر کردیم. دوباره 
افکارمنفی به ما هجوم خواهند آورد و سیکل معیوب ما شروع 
خواهد شد. و اکر اخلاقی رفتار کے ارزش‌های اغلاقی درونی 
شده در ذهن میانی» مارا سرزنش خواهند کرد. و دچار احساسی 
می‌شویم که عذاب وجدان نامیده می‌شود. 


۳ سلامتی و شادی. نه دستاورد 

دیوید صبح زود از خواب بیدار می‌شود و از خانه بیرون می‌رود و 
شب دیروقت به خانه بازمی‌گردد. با این که چهل ساله است. 
هنوز ازدواج نکرده و دوست دختری هم ن‌دارد. وقتی دوستانش 
می‌پرسند: پس چه وقتی برای زندگی دست به کار می‌شوی؟ 
می‌گوید: من زندگیام را به دو بخش تقسیم کرده ام: 

بخش اول: تدارک زندگی. 

بخش دوم: خود زندگی. 

فعلا در بخش تدارک زندگی هستم و سخت کار می‌کنم تا 
خانه‌ای برای خود مهیا کنم و پس‌اندازی برای آینده جور کنم. 
بعد که همه چیز آماده شد. زندگی‌ام را شروع می‌کنم. 

دیوید تنها نمونه استثنایی این مشال نیست. خیلی‌ها این‌جور 
عمل می‌کنند. یکی دیگر از آنها سوسن است. او می‌گوبد: من 
هدف زندگی‌ام را دقیق مشخص کرده‌ام و تابه یک یک اهدافم 
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نرسم» دست برنمی‌دارم. از سوسن می‌پرسم: اگر قبل از آن که 
به اهدافت برسی. عمرت تمام شود. چه؟ آیاتوبه این دنیا 
آمده بودی تازندگی کنی» یابه دنیا آمده بودی که به اهدافی 
دست‌یابی؟ سوسن پاسخ می‌دهد: زندگی بدون این اهداف. برای 
من بی‌ارزش است. اهداف سوسن گرفتن یک دکترا و رسیدن به 
یک شغل آبرومند است. اگر سوسن با مرگ روبرو شود و مرگ 
از او بخواهد: آیاحاضری شش ماه بیشتر زندگ ی کنی و هرچه را 
در زندگی به دست آورده‌ای به من پس بدهی؟ سوسن بی‌درنگ 
خواهد پذیرفت. پس چرا او همه عمرش را برای چیزهایی از دست 
می‌دهد که حاضر است در ازای داشستن شش ماه عمر بیشتر 
همهاش را پس بدهد؟ 


جهانی که تاکنون شناخته‌ايم از میلیاردها کهکشان تشکیل شده. 
در یکی از این کهکشان‌ها که راه شیری‌اش می‌نامیم. میلیاردها 
ستاره و سیاره وجود دارد. تا انجا که مامی‌دانیم تنها در یکی از 
این سیارات که نامش زمین است. زندگی به وجود آمده است. 
با هوش‌ترین موجود زن ده این سیاره ما انسان‌ها هستیم. به 
معنی دیگر تاانجا که می‌دانیم از همه هستی فقط سیاره ما 
صاحب زند کی است. چه چیزی بالاتر از خود این زندگی است 
که ماباهمه هوش‌مان, آن را به خاطر چیز دیگری از دست 
بدهیم؟ مابه دنیاآمده‌ايم که در این جهان باشیم. نه این که 
چیز کوچکی از جهان را به دست آوریم. و برای آن که در این 
جهان باقی باشیم. تنها سه چیز مهم است: 

اول: سلامتی. (ما اگر خیلی مریض باشیم. می‌میریم.) 

دوم: شادی. (ما اگر خیلی غمگین باشیم. خودکشی می‌کنیم.) 

سو فوت ها ربا نک گر لی وین رای مت نگ 
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را می‌کشیم.) 

در نتیجه سلامتی. شادی. دوسستی بای اولویت‌های 
زندگی‌مان باشد. اگر آنچه را جستجو م ی کنیسم» منجر به 
سلامتی. شادی و دوستی بیشتر مامی‌شود. خوب است. اگر 
نمی‌شود. بیهوده است. سوسن می‌گوبد: گرفتن مدرک و شغل 
آبرومند را برای خودم نمی‌خواهم. به خاطر پدر و مادرم می‌خواهم. 
من باید انها را به ارزویی که درباره من داشته‌اند. برسانم. 


معنی دیگر این سخن این است که پدر و مادر سوسن او را به 
دنی‌اآورده‌اند تااو دکترا بگیرد و شغل ابرومندی به دست آورد. 
تاآنهابگویند مابه هدفمان رسیدیم. آیا موجود زنده. که 
دستاورد جهان است. باید همه این دستاورد را بدهد. که مدرکی. 
شهرتی» ثروتی به دست آورد. تا وقتی می‌میرد. همه آن را بگذارد 
و برود؟! راسستی چه چیزی بالاتر از خود زندگی است. که ان را 
برای به دست آوردن جیزهای دیگر از دست می‌دهیم؟ 

مابه دنیاآمده‌ایم که سلامت و شاد زند کی کنیسم. همه 
امکاناتی که بشر فراهم کرده است. برای همین است. اما 
بسیاری از ما این هر دو مهم را برای بدست آوردن‌ها و موفقیت‌ها 
از دست می‌دهیم. همه انها که موفقیت را بر سلامتی و شادمانی 
خود ترجیح می‌دهند. جزئی از زندگی را بر کل زندگی ترجیح 
داده اند. خواستن زیستن در اینده است. در این صورت ماتابه 
آن چیزهایی که می‌خواهیم نرسیم» زندگی‌مان شروع نمی‌شود. از 
همین رو ذکر اصلی بودا نخواستن است. 


۴ رفع نیا نه آرزو 
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اش ان هتم کون ا ا ی کی ما ای ر ایی 
می‌میریم. اینها نیازهای واقعی ما هستند و به زیستن اصلی ما 
در این لحظه کمک می کنند. آرزه اما فرق می‌کند. داشتن ثروت 
پا شهرت و قدرت بیشتر‌جزو نیازهای زندگی ما نیستند. اینها 
می‌توانند نیازه ای کاذب. فانتزی‌ه او توهم‌ه‌ای بشر باشند. بودا 
را به عنوان سمبل نخواستن می‌شناسیم. او می‌گوید: عمر کوتاه 
بشر نسبت به عمر بلند هستی. مثل عبور یک شهاب می‌ماند. 
باو او ع کارا وس ایس تسه 
نیرواناء یا بهشت روی زمین. اما این بهشت به دست نمی‌آید. 
مگر بانخواستن. چرا که هر خواسته ای. رنجی برای ما می‌آورد. 
و مارااز آن بهشت دور می‌کند. مثلا شما می‌خواهید به ثروت» 
شهرت» قدرت» علم و تخصص برسید. از لحظه‌ای که این آرزو در 
شما شکل می‌گیرد. رنج شما نیز شروع می‌شود و تا لحظه‌ای که 
شمابه آن روبا برسید. در رنج خواستن آن چیزها هستید. بدون آن 
چیزه زندگی در ذهن‌تان کامل نیست. احساس کمبود و نقصان 
می کنید. و همین فکر منجر به احساس رنج در شما می‌شود. 
این احساس شمارا به رفتارهایی برای رسیدن به ان ارزوها 
وا می‌دارد. اگر به آن آرزوها در عمرتان نرسید. در رنج خواهید 
زیست و در رنج خواهید مرد. و اگر به آن آرزوها برسید. دوباره 
برای خود آرزوبی دیگر تعربف می کنید و به دنباللش می‌دوید. 
ارزوهامثئل کوه‌ها در پشت یکدیگر واقع شده‌اند. شمااز یک 
قله بالا می‌روید. به خیال آن که به بالاترین جارسیده‌اید. اما 
قله‌ی دیگری از پس آن قله سر بیرون می‌آورد» و شما درمی‌یابید 
که هنوز راهی باقی است. بودا این بازی را می‌فهمید و تصمیم 
راو ا یال کو را رها دا وفع تن 
نمی‌خواهم. تا آرام در این لحظه زندگی کنم." 
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به اطراف خود نگاه کنیم. بیشتر آدم‌های اطراف مادر رنجند. 
نه بابت مریضی دردناکی که دارند. بابت آرزوهایی که از آنها 
دور است. در خانه‌ای زندگی می‌کنند. اما خانه بهتری می‌خواهند. 
شغلی دارند و شغل بهتری می‌خواهند. جفتی دارند و در جستجوی 
جفت دیگری می‌گردند. حال آن که مابه این دنیاامده‌ایم که 
ال او E‏ کیم اک ا 
مرد. اگر شاد نباشیم» خود را خواهیم کشت و اگر دوست نباشیم. 
همدیگر را خواهیم کشت و چنان می‌شود که گوبی اصلا به دنیا 
نیامده بودیم. 


آرزوهای هه را ليست تیه ببیتید رسیدن به هر دام از آنها 
چه عمری از شما خواهد گرفت. ببینید غم امروزتان تا چه اندازه 
به آن آرزوها ربط دارد. به تک تک آنهافکر کنید و زیر لب 
بگویید من به دنیا نیامده بودم تابه این چیزها برسم. من در 
کره زمین تنها به این دلیل به دنیا آمدم» که خالق با طبیعت» 
مرا برای زیستن در کره زمین انتخاب کردند. بقیه چیزهارا مغز 
بیکار من تولید کرده انشت: 


می‌گویند انسان با هوش‌ترین حیوان است. از قضا همین 
هوش کار دستش می‌دهد. هیچگاه هیچ درختی فکر نمی کند 
درخت بهتری باشد. هیچ سگ و گربه و شیر و پلنگی فکر 
نمی‌کنند سگ و گربه و شیر و پلنگ بهتری باشند. درخت فقط 
درخت است. شیر فقط شیر است. اماادم هميشه می‌خواهد 
آدم بهتر یا برتری باشد. چه در مادیات چه در معنویات. این 
جمله را همه از شکسپیر شنیده‌ایم: مساله این است: بودن. یا 
نبسودن. من فکر می‌کنم مساله این است: بودن يا شدن. بودن 
یا به دست آوردن. همین که بچه‌ای بلد می‌شود با ما چند کلام 


۷۹ 


بازنویسی ذهن فکر 


حرف بزن ده از او می‌پرسیم: در آینده می‌خواهی چکاره شوی؟ در 
ذهن کودک آینده‌ای وجود ندارد. در ذهن کودک همه چیز الان 
تخضم دو بدبختی را در ذهن او می کاریم. یکی آینده موهوم. یکی 
شدنی محال. کوددک نمی‌داند چه جوابی به ما بدهد. دوباره از او 
می‌پرسیم: می‌خواهی پزشک بشوی یا مهندس؟ و بچه بی‌آن که 
کلمه در ذهنش مانده است. و ما باز هم آمسوزش خود را ادامه 
می‌دهیم. آن یکی که بهتر است. پول بیشتری به جیب می‌زنی. 
مردم هم به تو می‌گویند: آقای دکت خانم دکتر. این کودک از 
همان لحظه تصمیم می‌گیرد دکتر بشود» تاماراراضی کند. اما 
در آینده به دلیل آنکه دانشگاه‌ها جا ندارند» یا شرایط زند گی 
باید دکتر می‌شدم و نشدم. پس از زندگی‌اش راضی نیست. در این 
صورت خود را ببی‌عرضه. یا جهان را ناعادلانه می‌داند. او اصلا 
بزرگی از کارکرد مغز انسان. در مغز میانی او کاشتند. و او تا 
زنده هست. طعم بدبختی را زیر زبانش می‌چشد. والدین به ما 
نیاموختند که تازنده ای» سالم. شاد و دوست دیگران باش. به 
ماگفتند که فلان دانشمند آن‌قدر غرق کار خود بود» که غذا 
می‌شود غذا خوردن را برای موفقیت در کار فراموش کرد. به ما 
می‌آموزند که فلانی آن‌قدر رنج برد تابه فلان‌ جا رسید. مابه 
جایی نمی‌رسیم» اما رنجش را می‌بریم. و از همه بدتر مسابقه با 
دوستان ۳ مسابقه‌ای راه می‌اندازند که تنها یک برنده دارد. 9 
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مارا تشویق می‌کنند تا برنده آن بازی باشیم. و ما جان می‌کنیم 
تابرنده شویم. شاید هم برنده شویم. اما دوستان‌مان را از دست 
می‌دهیسم. چون والدین ما می‌خواهند از ما آدم موفقی بسازند. و 
نه آدمی خوشبخت. در نتیجه جهان معاصر جهانی است پر از 
آدم‌ه ای موفق و اکثرا بدبخت. به ما نمی‌گویند برو بازی کن و 
لذت ببر. برو فوتبال بازی کن, ببین چقدر عرق می‌ریزی. ببین 
چقدر ماهیچه هایت قوی می‌شود. ببین چقدر بازی را می‌بازی و 


برایت مهم نیست. می‌گویند برو مسابقه بده و نفر اول شو. 


مادرش از او یک پزشک می خوا ستند. آنا پزشک تب اما احساس 
خوشبختی نمی کرد. مدرک پزشکی‌اش را به پدر و مادرش نشان 
داد و گفت: این مدرک را گرفتم تاشماراشاد کنم اماخودم 
شاد نیستم. حالا برمی‌گردم سر نقاشی تا خودم را شاد کنم. اما 
آنا ۳۰ سال از بهترین سال‌هایش را غمگین زیسته بود و این غم 
هنوز دست از سرش برنمی‌دارد. غم او خود را در نقاشی‌هایش 
نشان می‌دهد. 


۵. بگذر 
”من از او دلخورم. 
من از او انتقام می گیرم. 
او به من لطمه مالی و روحی زد. 
اصلا تقضیر 8 
راستی چرا با من چنین کرد؟ 
من که بی‌تقصیرم و کاری نکرده بودم." 
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ناخودآگاه ما پر شده است از گفتگوهای درونی و پر رنج و 
کے اه انته فی سا واه وک این وھا هروک وا 
نمی‌دانیم. در نتیجه تابی‌کار می‌شویم. ناخودا گاه ماپیام 

در اینجا تکنیک بازی تنیس مفید است. تا فکری از اعماق 
ذهنت بالا می‌اید: يادته فلانی ترا رنجاند؟ عکس‌العمل شما 
یواد ایس ا ایر گویین کلم زگ رارکت یی است 
که بر سر توپ فکر منفی‌مان می کوبیم» تا آن را از ناخودآگاه 
خود دور کنیم. ذهن ماعادت دارد رنج را درونی کند وآن را 
نشخوار کند. دوست دارد بپرسد: در چه موقعیتی فلانی با من 
بد کرد؟ دوست دارد ذهن دشمن را بخواند. برای همین از خودش 
می‌پرسد: چرا با من این طور کرد؟ یا دوست دارد خود را شماتت 
گس | وان ی ناه و سا این سالات اضرا هاش 
ذهنی. دوباره طعم رنج را زیر زبان احساس مامی‌برد و کام ما 
تلخ می‌شود. من مدت‌ها ذکر بخشش مسیح را در این مورد 
تمرین می‌کردم و تاوقتی تمرین می‌کردم» بر من موثر بود. 
اما اسان تسشن یواست کته ورف شوه تیگ 
می کنیم که خطایی از طرف مقابل سر زده است. حال آنکه اصلا 
لے تست عطانی اسان اوو ا 

طرفداران تئوری بخشش به دو گروه تقسیم شده اند. 

گروه اول: طرفداران مسیح: "ببخش و فراموش کن." 
گسروه دوم: طرفداران ماندلا: ”می‌توانم ببخشم. اما نمی‌توانم 
فراموش کنم." 

سوال این است که تاوقتی فراموش نکرده‌ایم» چطور می‌توانیم 

ببخشیم؟ فکر ما بر احساس ماانر دارد. و بخشش مربوط به 
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فکری فراموش نکنیم. نمی‌توانیم از نظر احساسی ببخشیم. 
کلمه بگذرء نوعی نجات دادن ذهن است از درگیر شدن با 
مسلله. برای آنکه ممکن است مغز مارنجی را ده‌ها بار تاآخر 
عمربه یاد مابیاورد. مابا کلمه بگذرا آن رنج را در لحظه‌ای 
از خودآگاه دور می کنیم. اما ببخش 9 فراموش کن! با آنکه خوب 
تحلیل مااز رنجی که از مساله می‌بریم. و بعد پروسه پاک‌کردن 
است. بی‌آنکه خطایی به کسی نسبت داده شده باشد. بگذره 
یعنی ذهنت رابه مساله گیر نین‌داز. در این کتاب از ذکرهای 
دیگری هم سخن به میان آمده. اما به بقین بکذره یکی از ارام 
است. درگیر چیزهای دیگر نیست. اگر ”بگذر“ ذکر مهم زندگی 
ماشود. دیگر برای مشکلات‌مان به دنبال مقصر نمی گردیم. در 
این صورت ذهن مادست از فایل‌سازی ابدی‌اش در این مورد 
برمی‌دارد. در ذکر بگذن یک عبور بزرگوارانه هم هست. به روح 
آدمی بزرگی می‌بخشد. روح این چنینی خودش را در حد مسایل 
کوچک تحقیر نمی کند. چرا که در یک روح بزرگ. همه چیز 
بزرگ است. نه تنهااز دیگران بگذر که از خودت هم بگذر. 


من کسی رامی‌شناسم که از مادرش رنحیده بود و 
نمی‌توانست از خطاهایی که از او در ذهن داشت بگذرد. از طرفی 
دلش نمی خواست درباره بدی‌هایی که از مادرش در ذهن داشت با 
کسی سخن بگوید. یک روز نشست و همه آنچه را در دل داشت بر 
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کاغذ نوشت. و به رودخانه ریخت. تااز این طریق آنهارا از خود 
بیسرون بریزد. دیگری را می‌شناسم که با پدرش مشکل داشت. 
اه نیز همه آنجه را در دل داشت بر کاغذ نوشت و چون عاشق 
مسیح بود آن نوشته را زیر مجسمه مسیح پاره کرد. در عوض 
شد و دل او خالی نشد. گاهی با زگوکردن می‌تواند آنچه را فراموش 
کرده‌ايم. دوباره به یادمان آورد. در این مورد نه تنها ذکر: ”حرفو 
کوتاه کن!" برای پایان دادن به جدل‌های درونی خوب است. که 


خوی ها در کر را صدا فی انه 

برای تغییر نباید عجله کرد. روش گام به گام موثرتر است. 
زمان زیادی طول کشیده است تا این فرض‌های غلط. این افکار 
منفی. در مغز میانی مانشسته است. نمی‌شود تصمیم گرفت یک 
شبه همه آنها را از ذهن بیرون کرد. کافی است به تغییر یکی از 
آنها موفق شویم. آن وقت شکافی از نور وارد انبار تاریک ذهن ما 
می‌شود و ضربه‌ای مثبت به زنجیره فرض‌های غلط ما می‌خورد. 
در اولی که موفق شویم. دومی راحت‌تر تغییر می‌کند. گاهی 
هیجان تغییر باعث می‌شود تصمیم بگیریم یک شبه ره صد ساله 
را برویم. یک شبه ره صد ساله را می‌رویم» و یک روزه ره صد 
تا واه رک توس کی ار ا وا تاره 
عادات دیگر مانیز یکی‌یکی در صف تغییر قرار می‌گیرند. در 
واقع خوبی‌ها همدیگر را صدا می‌کنند. به شرط آنکه اولین خوبی 
را خبر کرده باسیم. 
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از کجا شروع کنیم؟ کدام خوبی را انتخاب کنیم؟ 

از مهم‌ترین مشکلی که هم اکنون داریم. از مشکلی که در هفته 
گذشته یا روز گذشته داشته‌ايم. مثلااگر شما مدام از حرف 
دیگران می‌رنجید. اگر مدام می‌خواهید نظر دیگران را نسبت به 
خود جلب کنید. معلوم است که مهرطلب‌اید و در چشم این و 
آن زندگی می‌کنید. بهتر است از چشم مردم خارج شوید و با قلب 
خود زندگی کنید. در این صورت ذکر " خوب خودت باش, نه 
محبوب مردم" بهترین شروع برای شماست. 

اگر در تغییر خود به سرعت موفق نشدید. ناامید نشوید و 
ذکر را ادامه دهید. این ذکره اتاثیر خود را به زودی خواهند 
کشک کار ها کے ا ااب ات شام تن ایا شا 
تاقافتا فما سک دک ها ی اکر کتما اف راهقته فافش 
و فرض‌های غلط شمارا تغییر خواهند داد. لابد منال دختر و 
کوش اه را تیدا کہ دش باریک آندامی کاو زر کے را جر دوش 
می کشید و از پله‌های قصری بالا می‌برد. از او پرسیدند: چگونه به 
این کار تاک کی کت این کاس که اول سال کوخکی بوه 
او هر روز کمی بزرگتر شد» و من هر روز کمی قوی‌تر شدم تا 
آنجا که امروز می‌توانم این گاو بزرگ را بر دوش بکشم. این 
مثال به مامی‌آموزد که دستیابی به موفقیت» از طریق برداشتن 
گام‌های کوچک ممکن است. 


۷ انسان حتمی‌الخطاست 
اگر دچار عذاب وجدان هستید و مدام خود را شماتت می‌کنید. 
یو ا کر سا ف ایو اسک ان سم انب 


در واقع همه مانه تنهادر گذشته و از کودکی خود خطا 
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کرده‌ايم. نه تنها اکنون اشتباه می‌کنیم. بلکه در آینده 9 تا پای 
مرگ هم اشتباه خواهیم کرد. در زندگی ماروزی نیست که 
بی‌اشتباه بگذرد. پس بهتر است این وضعیت انسانی را بیذیریم. 
هیچکس از اشتباه م5 نیست. وضعیت جسمی ماء نیازهای ماء 
خطاهای کوچک و بزرگ قرار می‌دهند. این تنها به دنیا نيامدگان 
و مرده‌ها هستند که خطانمی‌کنند. اعتماد به نفس و باور به 
خود. در درونی ترین نقطه وجودی ماء ریشه در باور به این دو 
ذکر دارد: 

انسان حتمی‌الخطاست. 
از شر سرزنش خود و احساس گناه مخرب می‌رهاند. علل دو مورد 
از اختالپای شسخصیتی به نام "ختلال مرزی و اختلال‌نمایشی * 
ریشه در همین عدم باور به خود دارد. کسی که اختلال مرزی 
دارد. هم‌واره دچار بحران هویت است. چنین کسی هر لحظه از 
قهرمان می‌سازد. و با دیدن کوچک‌ترین خطایی از آنهاء از ایشان 
نیز چون خودش متنفر می‌شود. اگر این گروه خود خویشتن را 
باتکرار این دو ذکر بازسازی کنند. به همان اندازه که خویش 
را بازرسازی کرده‌اند» از شر این اختلال عذاب آور رها کرده‌اند. 
خیلی‌ها مدام این جملات در مغزشان می‌چرخد: 

"کاشکی اون حرفو نزده بودم. 

من نباید اون کار رو می‌کردم. 
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دیگر آن خطا را نخواهم کرد. 

لعنت بر من اگه دیگه فلان کار رو بکنم. 
کاشکی اون بیزنس‌رو راه نینداخته بودم. 
کاشکی اصلا با فلانی اشنا نشده بودم. 
چرا فلان‌جا این حرف‌رو زدم؟! 

چرا اون کار رو کردم؟!" 


نتیجه این‌جور فک رکردن: عدم اعتماد به نفس, توقع زیادی از 
شود و غمکیسی است.با ود م ی کوبیسم آکتر عقل الان راداي 
اشتباه‌های گذشته را نمی کردم و فرام وش می کنیم که اگکر 
اشتباه‌های گذشته را نمی کردیم. عقل الان را نداشتیم. 

بزرگمهر می‌گفت: هرکه را شناختم. بخشیدم. بدین معن ی که 
هر وقت از نیازهاء باورها و هیجانات کسی با خبر شدم. به او حق 
دادم که چنان کاری از او سر بزند. به هم چنین است وضع خود 
ما. بسیاری از خطاهای ما ريشه در همین باورهای غلط. هیجاناتی 
که قدرت کنترل آن را نداریم و نیازهایی که دران لحظه داریم. 
مربوط است. اگر می‌توان هرکه را شناخت. بخشید. پس خودمان 
را که بهتر می‌شناسیم. چرا نبخشیم. ما که نیازهاء هیجانات و 
باورهای خود را در لحظه‌ی خطا بهتر از هرکسی می‌شناسیم. 

متاسفانه بسیاری از مذاهب با یکی کردن رفتار ماباروح ماء 
مارا از خودمان متنفر می‌کنند. آنها تعریف انسان را به رفتارش 
تقلیل می‌دهند. احساس گناه. برای جلوگیری از کار بد. به جای 
ان که مارااز کار بد بازدارد» مارا از خودمان بیزار می‌کند. و 
طبیعی است کسی که خود را دوست ندارد» دیگران را هم دوست 
نداشته باشد. 


در فرهنگ تربیتی ماء بسیاری از والدین رفتار فرزند را با خود 
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فرزند یکی می‌دانند. برای همین می‌گویند: آگر این کار را بکنی؛ 
دیگر ترا دوست ندارم." این یکی‌شدن رفتار کودک با خود او و 
دوست نداشته شدن او به دلیل رفتار غلط. به درون خود کودک 
هم منتقل می‌شود. از این پس» بعد از هر خطایی صدای درونش 
را می‌شنود که "خودم را دوست ندارم. یا حتی از خودم متنفرم." 
ذکر انسان حتمی الخطاست. و من هم چون انسانم» خطا کرده‌ام. 
خطام ی کے خطا خواهم کرو نه تنها سا را واقعگرا و متواضیع 
می‌سازد. که اسباب اعتماد به نفس ما هم می‌شود. 


در دوران کودکی که به مدرسه می‌رفتیم» معدل ما 
می‌توانست تا پنجاه درصد افت کند و ما همچنان به کلاس 
بالاتر برویم. یعنی آگر در ده درس مختلف امتحان می‌دادیم و 
در همه آن دروس نیمی از جواب‌ھه ا راهم غلط می‌دادیم. 
باز هم قبول بودیم. و حتی اگر در یکی از دروس صفر هم 
می‌شدیم» تنها در همان درس تجدید می‌شدیم» و این امکان را 
داشستیم که بار دیگر خود را آاماده کنیم و چند ماه بعد امتحان 
بدهیم و به کلاس بالاتر برویم. اما در نزد پدر و مادر خود 
همین که خطای کوچکی می کردیم» از فرزند آنها بودن مردود 
فی ایارک یی کا ای کے کب 
دیگر دوست ندارند و دیگر پدر و مادر مانیستند و ماهم دیگر 
RT EE‏ که 
در همه دروس زندگی با نمره ۲۰ قبول می‌شدیم. ارزشگذاری آنها 
بررفتارماکمکم به درون ماهم منتقل شد. و ما خودمان را 
رفوزه می‌پنداشتیم و خودباوری ما از بین می‌رفت. نه تنها دیگر 
آنه اپ درو مادر مانبودند» که خود ما هم دیگر خوب خودمان 
نبودیم. برای مقابله با این ارزشگذاری‌های غلط. ما نیاز داریم که 
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خود وافعی‌م ان را علیرغم ضعف‌ها و کاستی‌های ش قبول داشته 
باشیم. به معدل خود فکر کنیم. نه به تک‌تک نمرات خویش و 
از این طریق به بازسازی خود باوری‌مان بپردازيم. آنها که خوب 
خودشان نیستند. مجبورند خوب دیگران باشند. و چون دیگران با 
یکدیگر هم رای نیستند. مدام در تناقض آرا و نظرهای آنها قرار 
خواهند گرفت. اگر بکوشند همه را راضی کنند. چند شخصیتی 
خواهند شد. و اگر بکوشند گروهی را راضی کنند و گروهی را 
ناراضی رها کنند. در فضای دوستی‌ها و دشمنی‌ها قرار خواهند 
گرفت. اما آنها که خوب خودشان هستند. و در پی محبوب این 
و آن شسدن‌ها نیستند. شادتره سالم‌تر و ابست قدم‌تر زندگی 
خواهند کرد. اختلال شخصیت نمایشیء که یکی از اسیب 
پذیرترین‌ها در اختلالات روانی است. نوعی زیستن در چشم 
دیگران است. حسادت فراوان در کسانی که این اختلال را دارند. 
از آنجا ناشی می‌شود که این گروه وقتی خود را خوب می‌دانند 
که توسط دیگران تایید شوند. و چنانچه در کنار انها دیگرانی 
تایید شوند. انها دچار حسادت می‌شوند. اگر این گروه مورد نقد 
قرار بگیرن د. خود را نابود شده می‌پندارند. چرا که آنها خوب 
خودشان نیستند» و خوب يا بد دیگرانند. 


می گویند حسود هرگز نیاسود. اما حسودی بیماری درجه 
ذومی است که علاج آن بدون حل مشکل اول» که عدم اعتماد 
4 نفس است» ممکن نیست. آن که حسود است» نه خودش را 
دوست دارد و نه به خودش باور دارد و به احتمال زیاد مغزش 
از ترشح دوپامین محروم است. در نتیجه نیازمند تاییدخواهی از 
دیگران است. و چون نگاهش رو به بیرون است. خوب و بد خود 
را از مقایسه بیرونی بايد به دست بیاورد. 
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معصومه خانم زمانی این جمله زیب‌ارا از اینترنت یافته بود 
و چون ذکر با خودش تکرار می‌کرد مرنج و مرنجان" با این 
که این جمله آهنگین بود و پیام مثبتی داشت امااو هر شب 
رنجیده‌تر و رنجانده‌تر به رختخواب می‌رفت. چرا که این جمله 
زیب‌اراه‌حصل عملی نداشت. توقع او را از خودش بالاتر از آنچه باید 
یکرو ر ال کار یچاق مین چا تکام کر 
"انسان حتمی الخطاست." نه تنهااز دیگران کمتر می‌رنجید. 
که دیگران را هم با پایین آوردن سطح توقعش کمتر می‌رنجاند. 
ذکرهاباید با واقعیت بیرونی و درونی انسان مطابقفت داشته 
باشند. و باورش چیزی را در ما تغییر دهد. به ذکر انسان حتمی 
الخطاست دقت کنید. از خودتان بیرسید کدام انسانی است که 
در زندگی خطانکرده است؟ باور به حتمی‌الخط ابودن انسان. 
عذاب وجدان‌همای مارا همم از بین می‌برد. با این ذکرمایاه 
محدودیت‌های انسانی خودمان می‌افتیم و دست از سرزنش خویش 
برمی‌داریم. توقع مارا هم از آدم‌های دیگر کم می‌کند. می‌پذیریم 
که آنها هم حتمی‌الخطاافریده شده‌اند» و با دیدن یک خطااز 
ایشان, نام‌شان را از لیست دوستان و آشنایان خود خط نمی‌زنیم. 


۸ یک کاره شو: 

مایک زندگی پر از استرسی دارد. او همواره سر قرارهایش دير 
می‌رسد. با آن که بسیار کار می‌کند» معم ولا کارهایش را به‌موقع 
انجام نمی‌دهد. می‌گوید سرم شلوغ است و هیچ‌وقت به کارهایم 
نمی‌رسم و استرس دارم. او عادت دارد چندین کار را به طور موازی 
انجام دهد. هر یک از کارهای او برای خودش جزییات بی‌شماری 
دارد. و این جزییات ذهن او را وارد محاسبات بی‌پایانی می کند. 
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مایک معمولا می‌کوشد برای آنکه سر خود را خلوت کند. اول 
به سراغ خرده‌کاری‌ها که تعدادشان زیاد است برود. تابعد سر 
فرصت. وقت انجام کارهای اصلی را بیابد. اما خرده کاری‌ها تمام 
نشده» خرده کاری‌های دیگری از راه می‌رسند. 


در مقابل مایک. جورج قرار دارد. جورج با آنکه پرکار است» 
باشد دو سه کار را انجام دهد از بین آنها یکی را انتخاب می کند 
و به پایان می‌رساند و بعد کار بعدی را شروع می‌کند. جورج به 
خاطر یک کارگی تمرکز بیشتری دارد. کارهايش را با سرعت و 
دقت بیشتری انجام می‌دهد. دوستانش به او اصرار می‌ کنند با 
این توانایی‌هایی که دارد کارهای بیشتری را در دست بگیرد. اما 
مهمم‌ترین‌اش را انجام بدهی و بقیه را رهماکنی. جورج از بین 
می کند که سرنوشت او را عوض می‌کند. و خرده‌کاری‌ها و کارهای 
بی‌اهمیت را یاانجام نمی‌دهد. یا آنهارا عقب می‌اندازد. 


در یک کارگی. تمرکز ما بیشترء کیفیت کار مابهتر و ذهن 


٩‏ مقایسه نکن. مسابقه نده: 
کسی که حسودی می‌کند» آدم بدی نیست» اعتماد به نفس 
پایینی دارد و آنجه هست و دارد را خوب و کافی نمی‌داند. 
داری وش در درس و زندگی شغلی‌اش موفق است. اما همواره 
موفقیت خودش را با کسانی که فکر می‌کند از او موفق‌ترند» 
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مقایسه می‌کند و دچار احساس حسودی می‌شود. در نتیجه 
هیچوقت از زند گی‌اش راضی نیست. از طرفی کسانی که او را 
می‌شناسند. به موقعیت او حسودی می‌کنند و حسودی‌شان را با 
نیش و کنایه به او نشان می‌دهند. آنها می کوشند استعداد و تلاش 
او را نادی‌ده بگیرند و همه چیز را به شرایط. امکانات و شانس او 
نسبت دهند و چون به او حسودی می کنند. حاضر نیستند بااو 
دوستی‌کنند و او را تنها می‌گذارند. 


وضعیت او شده است در حسودی زیستن. حسودی خودش به 
دیگران» و حسودی دیگران به او. در نتیجه آسود‌گی‌اش را از دست 
داده و شغلش را رها کرده است. اما همچنان مورد حسودی است. 
ذهن مقایسه گر آدم را به حسودی وا می‌دارد. چرا که مابه 
جای آنکه در لذت آنجه داریم غرق باشیم. در رنج آنجه نداریم. 
در موقعیت‌های زندگی» هر آدمی نه صفر است و نه صد. همه 
در میانه صفر و صد هستیم. در این موقعیت. عده‌ای در وضعیت 
پایین‌تر و عده‌ای در وضعیت بالاترند. پس اگر ذهن در وضعیت 
مقایسه‌گری باشد. دایم در رنج حسادت است 9 رنج خودناباوری. 


با حسودان خود چه باید کرد؟ 

Eo شا خسودی م ی گنه یا سا‎ E 
خیال می‌کنیم. گاهی مابه خاطر آن که دچار حسادت‌های‎ 
مکرر واقع شده‌ایم» چنین خیال می‌کنیم که همه همواره به ما‎ 
حسودی می کنند. گاهی ممکن است یک شوخی ساده را حسودی‎ 
دیگران بدانیم. امااگر واقعا دانستیم کسانی به ما حسودی‎ 
می‌کنند. ابتدا باید ببینیم حسودی آنهابه ما ضربه‌ای می‌زند و‎ 
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یادر حد نیش و کنایه خواهد بود. در صورتی که حسودی آنها 
از حد نیش و کنایه بیشتر نمی‌رود. بایستی حرف آنها را از یک 
کوش تیه وا کون مرن کر اس اک اک ای تک 
کنات بسانت وصافی E‏ میفتت سم 
رابطه ناسالم است و بایستی ان را قطع کرد. 

اما حقیقت این است که حسادت دیگران وقتی بر ماموثر است 
که اعتماد به نفس ما پایین است. اگر ما خوبی‌های خودمان 
را باور داشته باشیم. به محض انکه با حسودی دیگران روبرو 
می‌شویم» به جای خشمگین شدن و دلسوزی برای خود دلمان 
برای آنها می‌سوزد. به روشنی در می‌بابیم که آنها در مقابل آنچه 
ماداریم» احساس کمبود می‌کنند و اگر حرفی می‌زنند. برای آن 
است که قادر نیستند اعتماد به نفس خود را بازسازی کنند و به 
جان اعتماد به نفس ماافتاده‌ان د. اگر ما حالمان خوب باشد. 
در مقابل ضربه‌های حسادت آنها کمک می‌کنیم که آنها هم 
اعتماد به نفس‌شان را پیدا کنند و بدون مقایسه با این و آن 
زندگی کنند. خوبی‌ها و دارایی‌های آنها را به یادشان می‌آوریم و 
کمتر از موفقیت‌ه ا و داشته‌های خودمان با آنها سخن می‌گوییم. 
تاذهن بیمار انها را به مقایسه نکشانيم. این سه ذکر کمک 
می‌کند که مااز شر حسودی دیگران خود را برهانیم و اعتماد به 
نفس‌مان را بازسازی کنیم: 

خوب خودت باش, نه محبوب دیگران. 


حسودی دیگران را درونی نکن. 
ماھ کی ی و ناه 


ساده ترین مدل شناخت. مدل مقایسهای است. اما مقایسه‌ها 
وقتی به کار می‌آیند. که وجهی از یک چیزرا با همان وجه از 
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یک چیز دیگر مقایسه کنیم. مثلا مقایسه قد یک کودک. باقد 
کود کی دیگر. مقایسه قدرت شتاب یک ماشین. با قدرت شتاب 
یک ماشین دیگر اما وقتی دو سیستم را با هم مقایسه می‌کنیم. 
بایستی وجوه مختلف آن دو سیستم را یک به یک باهم مقایسه 
کنیم. تابه شناخت بهتری برسیم. همین‌طور وقتی دو انسان را 
با هم مقایسه می‌کنیم. باید بدانیم که اطلاعات مانسبت 
به ژن‌ها توانایی‌های جسمی و مغزی و امکانات محیطی- 
اجتماعی انها بسیار ناقص است. و مااز طریق مقایسه یکی از 
وجوه آنهاء بدون دانستن شرایط درونی- بیرونی آنهاء راه غلطی را 
در مقایسه‌کردن می‌رویم. می‌بینیم شخصی به سرعت و بادقت 
نقاشی ارزشمندی می‌کشد. یا موسیقی می‌نوازد و مااز این که 
قادر به این کارها نیستیم» دچار حسودی می‌شویم. ای بسا خود 
را برای این ناتوانی سرزنش می‌کنیم. از آن بدتر وقتی است که 
والدین‌مان» مارا بااین مقایسه به حسادت و عدم اعتماد به 
نفس می کشانند. مانمی‌دانیم ژن‌هاتاچه ان دازه دیگران را در 
ماهبا واد و ا اها اسان ای اید 
مق گنای زاو RE‏ متا که ترا تفای 
داریم که ای بسا آنهااز آن محرومند. اگر بیاموزیم که ندای 
درون خږود را بسنویم» استعدادهایی که ژن‌ه ای ما برایمان به 
اراو ا وان وم ا تراهط وی اة 
حسودی و رقابت بخواهیم در زندگی موفق شویم» ندای درون‌مان 
را ناشنیده می‌گیریم» و نه تنها در آن رقابت‌ها موفق نمی‌شویم. 
که استعدادهای خود را هم نخواهیم شناخت. 


مادر دنیای سرمایه‌داری زندگی می کنیم. دنیایی که پر از رقابت 
اننتت: رقابت‌هایی که معمولا تنها یک برنده دارند و بی‌نهایت 
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بازن ده. بازن‌دگان ناامید و سرخورده از رقابت‌اند» و برندگان پر از 
اضطرابند» که مبادا بار دیگر بازنده شوند. عده‌ای هم در اتش این 
وسوسه می‌دمند که رقابت انگیزه مارا برای حرکت بالا می‌برد. 
غافل از این که این انگیزه و حرکت خیلی زود به بی‌انگیزگی 
و بی‌حرکتی تبدیل خواهد شد. راه حل درست این است که 
مادر هر کجا که می‌توانیم خود را از این رقابت‌های ناسازنده 
خارج کنیم. و انگیزه‌های حرکت خود را با شنیدن ندای درون 
و تجربیات خود به دست بیاوریم. برای آن که بدانیم در کدام 
زمینه‌ه ا استعداد داریم. دو راه وجود دارد: یکی راه درون و یکی راه 
برون. برای شنیدن ندای درونی باید ببینیم که اگر بین دو راه واقع 
شویم. معمولا درون ما به کدام سو متمایل‌تر است. و از نظرگاه 
بیرونی ببینیم وقتی از بین دو راه یکی را انتخاب می‌کنیم. در کدام 
یک از آن دو راه کارآمدتريم. اما وقتی راه رقابت را برمی‌گزینیم» به 
ندای درونی و تجربه برونی بی‌اعتنایی می‌کنیم و خود را با عدد 
و رقم رقابت می‌سنجیم. 

ذهن‌هایی که به مقایسه عادت کرده‌اند. از حسودی و عدم 
آستایش در امان نیستند. آنهانه تنها حسودی می کننده که 
حسودی دیگران را هم درونی می‌کنند و دنیارا بامتر مقایسه 
می‌سنجند. حال ان که هر پدیده‌ای در این جهان یگانه است و 
امس ها توافت اسك و كه رسا 

حتی مقایسه اکنون خویش با گذشته خویش می‌تواند غم یا 
توهم بیاورد. پیران از مقایسه حال خود با جوانی خویش مایوس 
می‌شوند و جوانان از مقایسه جوانی خود. با کودکی خویش دچار 
توهم می‌ش‌وند. 
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۶ کم بهتو 

"آخرش بیست نشدم. پونزده شدم. 

آخرش پا دردم خوب خوب نشد. 

از خودم راضی نیستم. آنچه می‌خواستم نشدم. 

هنوز یک عالمه از کارام. آرزوهام» مشکلاتم باقی مونده. 

اگه این اتفاق بیفته که دیگه فاجعه است. دیگه نابود می‌شم. 

اک وول کته اول کف ارول کی اجه انت 

اگه توی این کار/ عشق/ امتحان» موفق نشم فاجعه است. 

مگه یه معجزه منوا اونو|تو رو نجات بده. 

اگر فلان اتفاق بیفتد. فاجعه است. 

اگر فلان مشکل من حل شود. معجزه است." 

در زندگی معمولا تغییرات نه معجزه است. نه فاجعه. همه 
وا کم ری و ا گس تور ول روا تیا 
فامیل و دوستان گاهی سرد و گاهی گرم می‌شود. حتی اگر این 
روابط کاملا از هم بیاشد. باز هم فاجعه‌ای اتفاق نیفتاده است. 
هرک‌دام از ما رابطه مناسب دیگری برای خودمان پیدا می‌کنیم. 
اگر شغلی را از دست بدهیم. بالاخره شغل کمی بدتر یا کمی 
بهتری را پیدا خواهیم کرد. اما ذهن ما معمولا فاجعه ساز است 
واز هر مشکل کوچکی یک فاجعه می‌سازد. برای همین دنبال 
معجزه می گردد. تا جلوی ان فاجعه را بگیرد. یا با معجزه‌ای آن 
فاجعه را جبران کند. 

اما در واقعیت پیشرفت‌ها و موفقیت‌ها رفته‌رفته وضع مارا بهتر 
می‌کنند. رشد نیز آرام آرام اتفاق می‌افتد. اما ذهن مابه دنبال 
یک تغییر صد درصدی است. از همین رو اگر نود ونه درصد 
هم تغییری اتفاق بیفتد. ما راضی نیستیم. در اتفاقات سیاسی 
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نیز مردم همین خطا را می‌کنند. آنها به کسی رای می‌دهند تا 
صد درصد مسایل‌شان را حل کند. و چون هیچکس قادر نیست 
صد درصد مسایل‌شان را حل کند. از حمایت او دست برمی‌دارند. 
قهر می‌کنند و يا به رقیب او که شعارهای صد درصدی می‌دهد. 


خطای دیگر تعیین هدف است. در مدیریت اگر شما قبل از 
هر چیز هدف را معلوم نکنید. برنامه‌ریزی ناممکن است. اما 
به لحاظ روانی. تعیین هدف زندگی شمارا از حال به آینده 
منتقل می کند. شماتابه هدف تعیین شده نرسید. احساس 
ارامش نمی‌کنید. همه چیز موکول به اینده‌ای می‌شود که آن 
هدف محقق شده است. شمابارسیدن به ان هدف خود را کامل 
می‌دانید. و بدون رسیدن به آن هدف خود را ناقص می‌پندارید. 
این بلایی است که مغز ما در هدفمندی بر سرمامی‌آورد. به 
لحاظ سلامت روانی» کمی بهتر. وضعیت مناسب‌تری برای فکر 
ماست. تانگاه صفر و صدی. فرض کنید شما پا درد دارید. اگر 
هدف شما بهب ود کامل پای شما باشد. تابه سلامتی کامل 
وتان ترس رال اعد اما اکر تفت دون رآ بالات 
خود قرار دهید. با هر درصدی از درد که تخفیف می‌یابد. شما 
احساس خوشحالی می‌کنید. و اگر به جای رسیدن به نقطه صد 
هدف, نقطه صفری که در آن واقع هستید را سيار قرار دهید. 
باهر گامی که به جلو برمی‌دارید. احساس خوشبختی می‌کنید. 

اگر شما خانه‌ای خریده‌اید. و منتظرید تا قسط شما کاملا تمام 
شود تا روزی که آخرین قسط را نپرداخته‌اید. احساس خرسندی 
ی هھ اس ار کی بویا برخا عبت هر ای بان 
خرسندی خواهید کرد. در مدل کمی بهتر دور شدن شما از نقطه 
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صفر ملاک است. در مدل هدفمندی. فاصله شما بانقطه صد 
درصدی رسیدن به هدف معیار است. 

شما با یکی از اقوام رابطه بسیار خوبی داشته‌اید. اتفاقی با 
سوءتفاهمی رابطه شما را کاملا اسیب زده است. اگر قصد شما 
بازگشت صد درصدی به وضعیت قبلی رابطه باشد. به هیچوجه 
به زودی راضی نخواهید شد. اما اگر قصدتان بهبود کمی بهتر 
باشد. همین که سلام و علیکی بکنید» احساس خرسندی خواهید 
کرد. می‌شود هر روز صبح از خود پرسید امروز برای کمی بهتر 
در این چهار زمینه چه باید بکنم: 

در زمینه سلامتی 

در زمینه شادی 

در زمینه دوستی 

در زمینه رشد و کار 

و شب هنگام قبل از خواب خیلی کوتاه از خود بپرسید که در 
این چهار زمینه چه چیزهایی کمی بهتر شد. باذکر کمی بهتر 
شادی نسبی خود را تضمین می کنیم. 

از دیدگاه روانپزشکی» ترشی ساده دوپامین که احساس پاداش را 
در ما ایجاد می کند. مربوط است به دیدگاه کمی بهتر. اگر هدف 
شما نوشتن یک کتاب دویست صفحه‌ای است. تاوقتی دویست 
صفحه کتاب نوشته نشده. در مغز شما دوپامین ترشح نخواهد 
شد. امااگر در هر صفحه‌ای که می‌نویسید. شمااحساس کمی 
بهتر کنید. مغز شما دویست بار دوپامین ترشح خواهد کرد و 
شادی شمارا باعث خواهد شد. برای همین توصیه روانشناسان 
این است که اهداف خود را به مراحل کوچک‌تری تقسیم کنید. 
و با انجام هر مرحله آن را روی کاغذ تیک بزنید. این عمل باعث 
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ترشح ماده دوپامین 9 احساس موفقیت در شما خواهد شل 


دکارت می‌گوید: برای آنکه به کاری سخت و مشکل غلبه کنیده 
آن را به قسمت‌های کوچک تقسیم کنید. در این صورت در مقابل 
شما تعدادی کار نه چندان مشکل قرار دارد و شمابه آسانی بر 


مادربزرگ من در کودکی می‌گفت: خداوند هزار و یک اسم 
د ااا ان ایو ااے کا کے ا ان سای اس ا 
خداست. و هر کس آن اسم اعظم را بداند» بر انجام هر کاری قادر 
است. من از بین ذکرهایی که در زندگی به کار گرفته‌ام» کمی 
بهتر را اسم اعظم آرامش در زندگی می‌دانم. و آنرا سر لوحه همه 
ذکرهایم قرار می‌دهم. 


۱ تلاش. نه نتیجه: 


۳ 


ن همه تلاش کردم و نتیجه‌ای را که می‌خواستم به دست 
نیاوردم» پس دیگر تلاش نمی کنم.“ 

این صدای ناامیدی‌های ماست که از پس هر ناکامی از 
درون ما شنیده می‌شود. در کنکوری شرکت می‌کنیم و با همه 
استعداد و تلاش خود درس می‌خوانیم. اما در نهایت نام ما جزو 
قبول شده‌گان نیست. از استعداد و توانایی خود ناامید می‌شویم. 
این تجربه تلخ به صدایی تبدیل می‌شود که مدام از درون خود 
می‌شسنویم: همه تلاش‌ها بی‌فای ده است. 

بیزنسی راه می‌اندازیم. با یک اختراع تازه تمام نقشه‌ها و 
محاسبات ما نقش بر آب می‌شود و ورشکست می‌شويم. از این به 
بعد جرات هر حرکتی از ما گرفته می‌شود. به نجوا با خودمان 
می‌گوییم: من هرکاری می‌کنم ناموفقم. 
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در رشته‌ای دکترا می‌گیربم» اما بااین مدرک حتی شغلی 
پیدا نمی‌شود. تا کفاف امور روزمره مارا بدهد. احساس می کنیم 
عمرم‌ان تلف شده است. با خودمان می‌گوییم من به هیچ کجا 
نمی رسم. 

یک تحقیق در آمریکانشان می‌دهد که آنجه را آهسته 
و به صورت نج وا با خ ود واگوبه می‌کنیم. باید هفده بار از 
بیرون مورد نقد و بی‌اعتبار شدن قرار گیرد» تا در ما خنثی و 
بی‌اثر شود. 

کمتر کسی است که از این تجربیات در زندگی خود نداشته 
باشد. گروهی از نجواهای ناامیدانه خویش پس از شکست. خودکشی 
می کنند. جرا که فکر می کنند دنیا برانشان به آخر رسیده است. 
تعداد بیشستری هم تااطلاع تانوی دچار افسرددگی می‌شوند و 
گوشه عزلت را انتخاب می کنند. کسانی هم هستند که به دلیل 
نیازه ای واقعی زندگی» دست به تلاش دیگری می‌زنند. گروهی 
نیز چون دانشمندان هرشکستی را تنها یک تجربه می‌دانند و به 
آزمایش‌های خود تا موفقیت ادامه می‌دهند. 

در روابط مان فردی نیز وضع از همین قرار است. شما به 
دیکران خوبی می کنیید تا خوبی ببینید: آما بدی می‌بینید. ار خود 
می‌پرسید» پس خوب ی کردن چه فایده‌ای دارد و دست از خوبی 
کردن برمی‌دارید. 

ردا این ط ور فمل که کته اکر ایت اتی کته مر کی 
پاداش نگیرد. دست از تکرار ان عمل برمی‌دارد. و اگر بابت تلاشی 
کدی تد باداش سای کی ان عس راک ارم که 


بخشی از این تکرار به ترشح ماده دویامین مربوط انسشتت: ترشح 
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ماده دوپامین باعث احساس شادابی 9 پاداش 9 لذت در ماست. 
مهم است و نه نتیجه» رفته رفته مغز مامتاثر از این فرض 
تازه. حتی در صورت تلاش ناموفق نیز دوپامین ترشح می کند. 
ممکن است شما برای مسابقه فوتبال به ورزشگاه بروید تا برنده 
شوید. در این صورت دوپامین مشروط می‌شود به روزهایی که 
برنده بازی هستید. اما اگر شما برای دویدن و از دست دادن وزن 
اضافی به ورزشگاه فوتبال بروید با کشیدن خود روی وزنه ترازو 
و اطمینان از وزن کمتر نیز دوپامین دریافت می‌کنید. 


می‌توانیسم به کودکان خود بیاموزیم که تلاش برای آموختن 
است. نه قبول شدن در امتحان. می‌توانیم به کودکان‌مان بگوییم 
دویدن و عرق کردن در بازی مهم است. ونه برنده شدن در 
بازی. می‌توانیسم به خودمان بگوییم مبارزه برای آزادی و عداللت 
مهم است. و نه الزاما پیروز شدن در این عرصه. در این صورت ما 
از تلاش و مبارزه خرسند می‌شویم و نه از نتیجه تلاش یا پیروزی. 
قهرمان‌ان بشری آنهایی هستند که خوبی را برای خوبی انجام 


می‌دهند و نه برای نتیجه‌اش. 


شاید بگویید ترشح دوپامین ربطی به طرز تفکر مان دارد 
و عملی است شیمیایی که خود به خود اتفاق می‌افتد. مثل 
وقتی که شیرینی می‌خوریم. مغز ما دوپامین ترشح می کند. 
تجربه نشان داده است که وقتی شما رزیم می‌گیرید و شیربنی 
نمی‌خورید و وزن از دست می‌دهید. از توانایی در ترک شیربنی هم 
دوپامین دریافت می کنید. در کودکی از مادربزرگم شعری آموخته 
بودم که می‌گفت: 
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" اگر لذت ترک لذت بدانی 

دگر لذت نفس. لذت نخوانی.* 

بعد از شنیدن این شعر درکودکی» من از ترک لذت. همان‌قدر 
لذت می‌بردم که پیش از آن. از خود لذت. 

انواع اعتیاد باعث تحریک مراکز دوپامین می‌شوند. در نتیجه با 
تکرار عمل اعتیاد. دوپامین پاداش می‌گیربم. حال می‌توانید با 
ترک اعتیاد. این تحریک را به حداقل برسانید و یابااعتیادی 
مثبست. مثلا اعتیاد بسه ورز دوپامین دریافت کنید. همان گونه 
که می‌ش ود با ترک اعتیاد از شر تحریک مراکز تولید دوپامین 
مغز دوری کرد می‌توان با تغییر دیدگاه خود. نوع دیگری 
دوپامین دریافت کرد. ذکر ”تلاش مهم است و نه نتیجه" بر 
سیستم دریافت دوپامین مغز مااتر خواهد کرد. 

از دیدگاهمی دیگر باید بدانیم که آنچه ماانجام می‌دهیم. 
سرانجام برای خود نتایجی دارد» نتایجی که ماابتدا روی آنها 
حساب نکرده‌ایم. در کود کی ممکن است سلل‌ها بازی کرده 
باشیم و در هیچ مسابقه‌ای برنده نشده باشیم» اما بدن و هوش 
ما اش اھ کے کو ابش اکر کے وتات که 
برای ما شغلی ایجاد نکرده‌اند» اما آن درس‌ها بر معرفت عمومی 
ماانر گذاشته‌اند و با در شغل ما جنبه دیگری را ایجاد کرده‌اند. 
استیو جابز مدتی خطاطی می کدد و آن زمان خطاطی به کارش 
نیام د. اما وقتی آیفون را راه اندازی کرد از تجربه خطاطی‌اش. 
برای طراحی حروف آیفون بهره برد. تلاش‌های بی‌نتیجه در ما 
کیفیت‌هایی را ایجاد می کنند. که بدون آن تلاش‌ها ممکن نبود 
بان کیت ھا فت یی ابا کر هقاس ا همان 
نتیجه‌ای را طلب کنیم که می‌خواسته‌ایم در صورت ناکامی منجر 
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واا تلانن‌های با ای یه رنه ای ت رو که 
تلاش همه بشریت در اکثر موارد به نتیجه نرسیده است. تمام 
دستاورد علمی بشر ناشی از به نتیجه رسیدن تمامی تلاش 
دانشمندان نیست. که حاصل به نتیجه رسیدن یک در صدهزار 
آنهاست. و همه آنچه امروز داریم و بشر به آن می‌بالد» مرهون 
همان نتایج محدود از تلاش‌های بی‌ش مار آنهاست. 


۳ مشکل نه. راه‌حل 

"می‌دونی خیلی مشکل دارم. 

فکر به مشکلات شب و روزم رو پر کرده. 

من ۶ تامشکل دارم اگه این ۶ تامشکلم حل شه دیگه 
بدونم علت مشکلاتم چیه.* 


فکرکردن به مشکلات. فضای ذهن را منفی و پر از ناامیدی 
می‌کند. وقتی به مشکلات فکر می‌کنیم. پر از احساس ناتوانی 
می‌شویم. فک رکردن به علت مشکلات. اگر به یافتن راه‌حل 
کیک کی ار الوا دقرم کو اما ارم ای فک دون ند 
مشکلات. به دنبال راه‌حل باشیم. فضای ذهن مامثبت می‌شود. 
در نهایت هم جزاین نیست که مشکلات از طریق یافتن راه‌حل 
انها چاره می‌شوند. اما راه‌حل‌ها بایستی واقعی و عاقلانه و اخلاقی 
اند :واقسی اه ام بای کهاسکان رای آنا غاقلانه کی 
این که سودش بیشتر از زیانش باشد. و اخلاقی یعنی این که 
از انجامش به دلیل بی‌انصافی خود نسبت به دیگران پشیمان 


بازنویسی ذهن فکر 


نشویم و برای خود یک مشکل روانی ایجاد نکنیم. اگر راه‌حلی 
بر مشکلات ماافزوده می‌شود. و اگر اخلاقی نباشد. روح ما راضی 
نمی شود. 

گاھهی راه‌حصل مرحله‌ای و گام‌به‌گام شدنی تر اس ترائ 
تصمیم گیری درباره راه‌حل مشکلات» در رختخواب فکر نکنید. 
چرا که مغز ما در تاریکی و با چشمان بسته در حالتی است که 
محاسباتش را غلط انجام می‌دهد. برای یافتن راه‌حل. هنگام صبح. 
وقتی که خوب خوابیده‌ایم و در حال راه رفتن هستیم» بهترین 
موقعیت است. امااز همه مهمتر تغییر عادت مااز فک رکردن به 
را‌حل. به جای فکر کردن به مشکلات است. در زندگی همواره 
مثشل مشکلاتی که در سر راه سلامتی. شادی یاام ور ضروری 
زندگی ماایجاد شده‌اند. اما بعضی از این مشکلات به خاطر 
نه چندان مهم گذشت. متلا خانه‌ای داریم. اما خانه بزرگتری 
می‌خواهیم که پولش را نداریم و کسی هم به ماوام نمی‌دهد. 
به جای فکرکردن به مشکل وام ناممکن. بهتر است از فکر خانه 


بزرگتر بگذریم. 


در برخورد با مشکل» مردم به دو دسته تقسیم می‌شوند: گروهی 
که به مشکل فکر می‌کنند و خود را می‌بازند. گروهی که به 
راه‌حل فکر می‌کنند و آن را می‌يابند. آنها که به راه‌حل فکر 
می‌کنند. وقتی آن را می‌یابند. احساس سبکی می‌کنند. اما آنها 
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بی‌راه‌حصل. احساس خفگی می کنند. 


کر مش کل د اه حل واقصی:هافلانه و اخلاقی کار آن ذ کرهایی 
است که خودش بخشی از مشکل را حل می‌کند. هر چه را در 
ذهن بریزیم ذهن همان را به ماپس می‌دهد. اگر به ذهن 
بگوییم: مشکل. مشکل. او هم به ما مشکل پس می‌دهد. و اگر 
بگوییم را‌حل, راه‌حل. ذهن به ما راه حل نشان می‌دهد. 


۳. گذشته را دفن‌کن 

اک ا ر ا وان ی فا مسرت باتوی اکر 
بگوییم در گذشته چه رنج‌هایی بردیم» دچار غم می‌شویم. 
واقعیت این است که گذشته بر ما اثر داشته» اما ما بر گذشته 
هیچ اثری نداربم. امااگر به گذشته فکر کنیم. اثرگذاری گذشته 
بر ماادامه خواهد یافت. فراموش نکنیم که گذشته مرده است. 
امامااینجا هنوز زنده‌ایم. 


باگذشته چه می‌توان کرد؟ آبا واقعا می‌توان از شر گذشته 
رهماشد؟ گذشته. به یک معنی. یعنی همه خاطرات ما. هر 
فکری که می‌کنیم به خاطرات مثبت یامنفی‌ای از گذشته ما 
وضتل انس نے کدی که کردا کہا مر ونیا 
هستند. بدون فکرکردن به آنها ممکن است باز همان خطاها را 
مرتکب شویم. فکر نکردن به گذشته مشابه آن است که بخواهیم 
خود را از خاطرات خود تهی کنیم. دانش امروز ما وصل است به 
زمان‌ه او مکان‌ه او اتفاقاتی در گذشته. هر درس و تجربه‌ای که 
اا ےب کوش ما وصل ات اک م اسي گنه را 
فراموش کنیم» مغز مامئل نوزاد بی گذشته‌ای می‌شد که تازه 
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به دنیاآمده است. اما آیا رهایی از گذشته ممکن است؟ و اگر 
کرات اا اه میت یانب ا که ای 
لحظاتی را که در گذشته زیسته‌ایم. به یاد نداریم و نمی‌توانیم به 
یاد بیاوریم. گاهی نیز بی‌آنکه خواسته باشیم. بر اساس تداعی 
معانی‌هاء یا بی‌آنکه دلیلش را بدانیسم» بخشی از گذشته ناگهان 
به یاد ما می‌آید و از نظر احساسی بر مود و خلق و خوی مااثر 
می‌گذارد. تجربیات مایاداور آنند که اندیشناکی در مورد گذشته. 
غمناکی‌آور است. چرا که اگر خاطره خوشی را به ياد آوریم که 
امروز امکان تکرار آن نیست. دچار حسرت گذشته خوب خود 
مر سوم وراک تشه اد رر شا وهای ما تشه کار 
هی واگ یدای گنای است سا اعا 
یا رنجانده‌اند. دچار نفرت می‌شویم. 


بااین گذشته چه می‌توان کرد؟ 

حالت اول: می‌شود به گذشته فکر کرد و زمان حال را از یاد 
برد و علت تمام بدبختی‌های خود را در گذشته و گذشتگان دید. 
در این صورت لذت بردن از زمان حال را از دست می‌دهیم. و هیچ 
فرصتی هم برای برنامه آینده نخواهیم داشت. 

باذکر ”گذشته رادفن کن.“ می‌توان آن را به اعماق خاطرات 
خاطرات آزار دهنده گذشته را کم‌رنگ می‌کند» و ذهن شمارا 
درگیر حال و آینده می‌کند. اگر دست از فکرکردن به گذشته 


بازنویسی ذهن فکر 


برنداربد» افسرده می‌شوید و مجبور می‌شوید با خوردن قرص‌های 
روان‌درمانی ان را فراموش کنید. تجربیات گذشته بی‌لینک به 
خاطراتش در رفتار ما موجود است. و لازم نیست که ما آن را با 
راط بے اه مار تاکن یر ف ات افر هاا 
جدول ضرب استفاده کنیم. معلم و همشاگردی‌هایی که هنگام 
آموختن جدول ضرب در کنار ما بودند را هم به یاد می‌آوریم. 


چنانچه ذکر ”گذشته را دفن کن“ در مغز میانی ماء چون یک 
برنامه ثبت شود. خود را از زیر بار انبوهی از دردهاو رنج‌های 
خاطرات ما بیان دازه سنگینی می کند. باید به گذشته جون 
دشمن نگریست و از خیر خوب و بدش گذشت. 


زهره زنی میانسال و بازنشسته است. او دفتر خاطراتی داشت 
از رنج‌های گذشته خویش. هرگاه دلش می‌گرفت. به سراغ 
ان دفتر خاطرات می‌رفت و داغ‌های دلش تازه می‌شد. 
برای زهره دفتر خاطراتش از همه دارایی‌هایش ارزشمندتر بود. 
او می‌ترسید رنج‌هایی را که در زندگی برده» از یاد ببرد و دوباره 
این وان سرش کلاه ب‌گذارند. غافل از اینکه بخش عمده رنج‌های 
او مربوط به همان دفترچه خاطراتش بود. او نه تنها نمی‌توانست 
گذشته خود را فراموش کند» که حتی نمی‌خواست آن را هم 
فرام وش کند. حتی در لحظات خوش زند گی‌اش با لحنی غمگین 
آه می‌کشید و می‌گفت: به امروز من نگاه نکن؛ همه عمرم پر 
از خاطره زخم‌هایی است که مثل خوره روحم را می‌خورد. او 
همه غم‌هايیش را به فرزندانش هم منتقل کرده بود و خانواده 
خود را هم دچار افسردگی کرده بود. یک روز از زهره خواستم 
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برای تخفیف رنج‌هایش دفترچه خاطراتش را بسوزاند و از شر این 
همه غم یکجاراحت شود. مدتی مقاومت کرد و گفت: می‌ترسم 
کلاه‌هایی که در زندگی بر سرم گذاشت‌اند را از یاد ببرم و دوباره 
همان بلاها بر سرم بیاید. گفتم: اگر کلاه نوبی سرت برود. بهتر از 
آن است که همه آن کلاه‌هایی که در گذشته بر سرت گذاشته‌اند 
را هر لحظه دوباره بیاد آوری. زهره سرانجام پذیرفت و دفترچه 
خاطراتش را آتش زد. از او خواستم دو هفته هم روزه سکوت 
بگیرد. تا بتواند گذشته‌اش را بر زبان نی‌اورد. دو هفته بعد لب 
باز کرد و از من تشکر کرد. او گفت: اکنون خیلی آرام‌ترم. در این 
دو هفته هر وقت یاد گذشته افتادم. آن را در قبرستان ذهنم دفن 
کردم. حالا واقعااحساس می‌کنم گذشت‌ام مرده است و دیگر 
نمی‌تواند به من آسیب برساند. حتی دیگر دلسم نمی‌خواهد یاد 
خاطرات خوش گذشته بیافتم. چرا که حوصله حسرت خوردن 
آنها را هم ندارم. 


۴. آینده به آن بدی نخواهد شد 

فکر گذشته غم است. فکر آینده ترس است. زیستن در حال 
لذت است. ذهن مادرگیر فکر به گذشته و فکر به آینده 
است. گذشته و آینده برای ما زمان حالی باقی نمی گذارند. ما 
تا بر کے در رسای مان کی هی کرک را ھی ان 
کود کی‌مان را دوست داریم. زمانی که نه گذشته‌ای داشتیم ونه 
اینده‌ای. همه چیز حال بود و لذت بردن در آن. 

اگر گذشته مارا غمگیسن م یکت د. معم ولا آینده مارا 
می‌ترس‌اند. ذهن فاجعهس از ماء همه احتمالات خطر و ناکامی 
را در اینده محاسبه می‌کند. و مارا در ترسی جان‌کاه فرومی‌برد. 
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کلماتی که از اعماق اضطراب‌های مابه گوش مامی‌رسد 
اینهاست: 

"نکند در آینده بلایی بر سرم/ سرش بیاید. اگر بیاید چه؟ 

بدبخت خواهم/ خواهد شد. 

دلم شور می‌زند. نکند برایم/ برایش اتفاق بدی بیفتد. 

باید خوب برنامه بریزم که در اینده دچار ان مشکلات نشوم/ 
نشود. باید همه جزییات را حساب کنم تا چیزی غلط از آب در 


نیاید.“ 


این برنامه‌ریزی‌های بیش از حد» به اضطراب ما بسنده نمی کنند 
و به وسواس فکری ماهم منجر می‌شوند. اگر به گذشته رجوع 
کنیم» می‌بینیم اتفاقاتی که از آنها می‌ترسیدیم» یا اصلا نیفتادند. 
باکر اوی آن ا د رد 
نبودند. 

بشر همواره از مرگ نزدیک‌ترین عزیزانش می‌ترسیده 
است. این مرگ ها اتفاق افتاده‌اند و زندگی بشر همچنان 
ادامه یافته است. عشاق بشری می‌ترسیده‌اند که ‌اگر 
مان رمم دارا ا ہی مکی کید سای 
به معشوقه خود نرسیده‌اند» و در زند گی معشوقه‌های دیگری 
یافته‌اند. می‌ترسسیده‌اند که شغلی. موقعیتی. اموالی را از 
دست بدهند و دیگر معادلش را نیابند. گاهی همه اینها را از 
دست داده‌اند و معادلش را یافته‌اند و یااگر هم نیافته‌اند. دنیا 
برایشان به آخر نرسیده است. اکثر تجربیات شخصی خود مانیز 
حاکی از ان است که آینده در عمل» به ان وحشتناکی که فکر 
می کردیم» نبود. ضرب المثلی می‌گوید" امروز همان فردایی است 
که دیروز از آن می‌ترسیدیم." 
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وقتی دچار اضطراب و ترس برای آینده هستیم. چه باید بکنیم؟ 


اول: حواس پرتی 

بهتر است حواس خود را به چیز خوش‌آیندی پرت کنیم. این 
تکنیک برای کنترل خشم وغم و ترس در کوتاه مدت موثرترین 
روش است. برای حواس‌پرتی باید به چیز مثبت دیگری فکر کرد. 
ذهن کلمات منفی را نمی‌فهمد و نمی‌تواند از آنها رو برگرداند. اگر 
عادت به خوردن شیرینی دارید. نمی‌توانید در یاداشت‌های خود 
بنویسید شیرینی نخور. ذهن نخور را نمی‌فهمد و با دیدن کلمه 
شیرینی» به یاد شیربنی می‌افتد و فکر شیرینی به میل شیرینی 
و خوردن شیرینی‌تبدیل می‌شود. بهتر است پاداشت کنید که چه 
بخوربد. اگر عصبانی هستید. به جای آنکه به خودتان بگویید 
عصبانی نباش, بهتر است بگویید مهربان باش, آرام باش. 


دوم: بسی‌اعتبار کردن 

به خود بگوییم بر فرض که آن اتفاق ناگوار هم بیفتد. مگر چه 
می‌شود؟ ممکن است پاسخ دهیم که ناراحت می‌شوم» یا متضرر 
یکو با کید ریم اکر ارات رجا متضرر هو زج که 
چه می‌شود؟ و به همین ترتیب هر احتمالی را بی‌اعتبار کنیم. 
بهترین مدل بی‌اعتبار کردن ذکرهای زیر است: 

"آینده به آن بدی که ما می‌انديشيم نمی‌شود. 

اگر هم شد» برايش راهی پیدا می‌کنیم. 

اگر هم راهی پیدا نشد» آن را می‌پذيريم." 


مگر بشر برای مرگ عریزانش که تصورش هم برایش فاجعه 
بود و اتفاق افتاد. چه کرده است. جز پذیرفتن. 
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سوم: : لیست پذ برش 

بخشی از رنج‌های ما بابت فکر به واقعیات رنج آور یا مشکلاتی 
است که راه حلی ندارند. اما ذهن ما آنها را نمی‌پذیرد و مدام به 
دنبال راه‌حل می‌گردد و نمی‌یابد. یکی از این موارد فکر عدالت در 
جهان است. ذهن ما با شنیدن اخبار یا روبرو شدن با نابرابری‌ها 
از خودش می‌پرسد که اگر جهان خدایی دارد و این خدا عادل 
است. پس علت این ناعدالتی‌هماچیست؟ و با آن که جواب قانع 
کننده‌ای پیدا نمی کند. باز هم با طرح این سوال به دنبال 
جواب می‌گردد. باید پذیرفت که جهان عادلانه نیست. جهان یا 
بی‌خداست. یبااگر خدایی دارد» خدای عادل نیست و خدای 
خالق تنوع است. عدالت مطالبه ماست از جهان. نه قول و تعهد 
خدایاجهان به ما. اگر بیذیریم جهان عادلانه نیست. دیگر از 
از نابرابری آفریقا و اروپا برآشفته نمی‌شویم. از نابرابری فقراء و 
ثروتمندان دچار حیرت و رنج نمی‌شویم. بپذیریم که مادر جهانی 
ناعادلانه زندگی می کنیم. جهانی که عده‌ای از موجودات برای 
آنکه زن ده باشند» موجودات زنده دیگر را می‌خورند و عده‌ای تنها 
کسی هم مانع آنها نیست. 

یدرو مادر ریحانه هر دو سکته کرده‌اند و سال‌هاست که 
زندگی نباتی دارند. ریحانه و خواهران و برادرانش سال‌هاست از 
این وضعیت رنج می‌برند. گاه دعا می کنند که خدا حال پدر 
و مادرنٌ شان را بهتر کند و دعایشان ن¿ مستجاب نم شنسوت, گاه 
دعامی‌کنند خداآنهاراببرد و راحت‌شان کند باز هم 
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۳ 5 تن 


بوده است و بعد از انقلاب برای آنکه به زندان نیفتد. به آمریکا 
مهاجرت کرده است. رضا همیشه اخبار ایران را دنبال می کند و 
منتظر آن است که روزی وضع ایران بهتر شود. با خبر هر رنجی 
درباره ایران و ایرانی ان او هم رنج می‌برد. از وقتی پذیرفت تا او 
زنده است در کشور ایران بهیودی اساسی‌ای که او انتظارش را دارد 
بهتر شود» هر کاری از دستش برآیند. کوتاهی نمی کندء اما دیگر 
هر لحظه زندگی خودش را به این تغییر ملی گره نزده است. 
در زندگی همه ما هواردی وجود دارد که باید آن را بيذبریم. 
عزیزانی از ما مرده‌اند و مرگشان را نیذیرفتهايم. بیمارانی در خانواده 
ماهستند که به بهبودی‌شان امیدی نیست» اما هنوز آن را باور 
نکرده‌ایم. اوضاع اقتصادی نابسامانی داریم که گاه آینده بهتری 
برای ا متصور نیست. شانس‌هایی داشته‌ایم که از دست داده‌ایم 
9 امکان به دست آوردن دوباره آنہها نیست. رویاهایی داشته‌ایم 
لیستی از این موارد را تهیه کنیم» و یکبار برای همیشه آنها را به 
بی‌قراری‌های ما پایان می‌پذیرد. ذکر مناسب در این مورد این 


رضالیستی از 4چیز که در زندگی‌اش تغییر نمی کند تهیه کرد 
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۱. جهان عادلانه نیست. متنوع است. 

۲ سرزمین من تا وقتی زنده‌ام به آن بهشتی از عدالت و آزادی 
که آرزو دارم تبدیل نخواهد شد. 
نخواهند داشت. هر روز پیرتر و فرسوده‌تر خواهند شد. 

۴ من شغل بهتری از این که دارم. نخواهم پافت. 

۵ اوضاع اقتصادی من اگر بدتر نشود. بعید است بهتر شود. 
تایه سر خودشان به سنگ بخورد تا تجربه کنند آه و ناله و 
دلسوزی من و همسرم در مورد انها بی‌فایده اسست 9 اثری نخواهد 
اشنت: 

۷. برادرم که مرده است. دیگر زنده نخواهد شد. 

۸ خواهرم که پنجاه ساله است و هنوز شوهر نکرده است. دیگر 
ازدواج نخواهد کرد. 

٩‏ من دیگر امکان ادامه درس و رشد علمی را نخواهم داشت. 


این لیست به ظاهر ساده. اسباب رنج‌های بی‌شمار رضاتا 
همین چندی پیش بود. اما از وقتی آنها را پذیرفته است. ذهنش 
فرصت می‌کند به مواردی فکر کند که امکان تغییر آنها هنوز 
وجود دارد. 

تحمل و آرامش قابل یاد گرفتن است؛ آرامش ذهن هم 
همین‌طور. روش آرامش ذهن پذیرفتن خود. پذیرفتن شرایط 
خود. پذیرش دیگران و پذیرش دنیاست. 
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۵. انتخاب و غرامت 

در میان آنهاکه که از کشور خود مهاجرت کرده‌اند. به 
کسانی برمی‌خوریم که همواره در رنجند. آنا وقتی در 
سرزمین خود هستند. از نبود آزادی می‌نالند. و وقتی مهاجرت 
می‌کنند. از دلتنگی برای سرزمین خود. گویی آنها نمی‌خواهند 
تاوان انتخاب خود را بدهند. این گونه افراد هیچ وقت روی آرامش 
را نخواهند دید. 


سپیده دانشجوست. اما همیشه می گوید وضع مالی‌ام خوب 
نیست. از طرفی دلش می‌خواهد کار کند و درآمد مناسبی داشته 
باشد. او سه سال است در این وضعیت میانه گی رکرده است. نه 
از درآمد بالاتر دل من کند» و نه از درس‌خواندن. 

زند گی عرصه انتخاب و غرامت است. مانمی‌توانیم تاوان 
ا تخاب ھا مان را تقفیسم تی اتی ےا | کی مت اروه کن 
و ریسک خطر را نپذیریم. نمی‌توانیم به جنگ جهل و خرافه و 
استبداد برویم» و تهمت نخوریم و با زندان يا تبعید روبرو نشویم. 


ساسان مانده است چه کند. دلش می‌خواهد مدرک فوق 
لیسانس‌اش را باادامه دانشگاه به دکترا تبدیل کند. از طرفی 
دانشگاه‌های ایران را قبول نداره و دلش می‌خواهن در آلمان دکشرا 
بگیرد. در این صورت اول باید زبان المانی که سخت است را 
بیاموزد. در عین حال می‌خواهد ازدواج کند و برای ازدواج نیاز 
دارد که از درس دل بکند و جایی به کار مشغول شود. اما با این 
مدرک فوق لیسانس» شغلی را که می‌خواهد به او نمی‌دهند. او 
مدت‌هاست فکر می کند و نمی‌تواند تصمیم بگیرد. روانشناس 


۱۱ 
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مشاور ساسان به او گفت: اولین چیزی که او باید یاد بگیرد 
اولویت دارد. انتخاب کند و غرامتی که صرف نظرکردن از موارد 
دیگر است را بیردازد. اما ساسان هم مثشل همه آدم‌ها تکلیفش 
را با نیازهای واقعی و آرزوها و فانتزی‌هایش معلوم نکرده است. 
همه چیزرا با هم می‌خواهد» بی‌ان که توان مالی و روحی‌اش 
را داشته باشد. دیر یا زود زندگی او را مجبور به یک انتخاب 
غرامتی دارد» تا ابد بابت آنچه به دست نیاورده» رنج خواهد برد. 


1۶ توقع کم‌تر. شادی 7 

تحقیقاتی که روی ۱۸۰۰ نفر در دانشگاه استندفورد انجام شده 
بود» نشان داد. هرچه سطح توقع مااز خودمان. از زندگی و از 
دیگران کمتر باشد. سطح شادی ما بیشتر خواهد بود. و هرچه 
سطح توقع مااز خودمان و از زندگی و از دیگران بیشتر باشد. 
سطح شادی ما کمتر خواهد بود. 

این تحقیق نشانگر آن است که یکی از دلایل افسردگی سطح 


توقع ماس من این مر نحعی 5 ۳ بسن ° ۲ نفر از شنایان نی ۲ 
کردم و درباره آن به اندازه کافی توضیح دادم. و تا مدت یک ماه 
سطح شادی آن ۳۰ نفر را اندازه گیری کردم. آنھها که ان تحقية 
را به ذکر یل کرده بودند و در کف تگوهای خود می گه کفتند. 
مچنان شادتر از کسانی بودند که آن تحقیق را یکبار شنیده 


بودند و فرام‌وش کرده بودند. 


چنانجه از این کتاب تنها همین ذکر را برای هميشه با خود 


رز 
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معنی‌داری تغییر خواهد کرد. و چنانچه این ذکر را ببه عنوان 
یک جمله کلیدی مدام به اطرافیان خږود یادآور شوید. وضعیت 
محیطی شما در سطح معنی‌داری تغییر خواهد کرد. می‌توانید 
این مورد را به آزمایش بگذارید. آرزوهای دور و دراز که هر کدام 
چون کوه‌ه | از پشت یکدیگر هوبدا می‌شوند. مانع از آن هستند 
که ما طعم لذت زندگی را زیر زبان خود حس کنیم. آرزوها ما 
را همواره ناراضی نگه می‌دارند. به عنوان مشال شما در امتحانی 
شرکت کرده‌اید. به قصد آن که تنها با نمره ده قبول شوید. اگر 
خبردار شوید که نمره دوازده گرفتهاید. خوشحال‌تر می‌شوید. اما 
اگر توقع دارید که بامعدل ۲۰ قبول شوید. و نمره نوزده بگیرید. 
ناراحت می‌شوید. حال آن که نمره زیر نوزده هم شمارا به 
هدف‌تان می‌رساند. و هم بسیار بالاتر از نمره دوازده است. سطح 
توقعی که در زندگی برای خود تعیین می‌کنید. در واقع سطح 
رسیدن به شادی شمارا تعیین می کند. بیهوده نیست انها که در 
زندگی قانع‌ترند» شادمان ترند. 


۷ دنبال مقصر نباش 

صبا از خان واده‌اش بیزار است. او پدر و مادرش را مسئول وضعیتی 
که دارد می‌داند. می‌گوید من در کودکی از ندانم کاری و خودخواهمی 
پدر و مادرم آسیب‌های فراوان خورده‌ام. اگر چهل ساله شدهام 
و هنوز ازدواج نکرده‌ام بابت آسیب‌هایی است که در کودکی 
خوردم و نتوانستم با هیچ مردی در زندگی کنار بيایم. اگر در 
زندگی شغلیام نتوانستم به جایی برسم. ريشه در آسیب‌های 
ام کے ر طرقی شم قود ال کو وا ا وک هری 
که بعد از من آمدند. ارامش مرا گرفت و مرا رنجور و اسیب پذیر 
کرد. بعد هم همسر اولم که در کودکی آسیب‌های فراوان خورده 
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اگر از او ببرسی آیامادر و پدر تو در کودکی آسیب نخورده 
بوده‌اند که هنوز باهم زندگی می‌کنند. و هر دو هنوز هم 
شاغل‌اند؟ او از جواب در نمی‌ماند و بهانه دیگری می‌تراشد. اگر 
بیرسید تو که از پدر و مادرت تا این اندازه اسیب خورده‌ای» چرا 
هنوز با آنهازندگی می‌کنی؟ چرا برای خودت یک اتاق اجاره 
نکرده‌ای و هنوز سربار آنها هستی؟ بهانه می‌آورد و دوستانش را 
که کمک نکرده‌اند. تااو شغلی در شان خود پیدا کند را مقصر 
می‌داند. تقریبا همه عالم در آنچه او هست مقصرند. جز خودش. 
به لحاظ فلسفی- بی‌آنکه سواد فلسفی داشته باشد- معتقد 
است که همه چیز ناشی از یک جبر محض است. و رهایی از 
ان امکان ندارد. چنانجه بپرسی اگر جبر است. پس چرا ناله 
می کنی؟ خب جبر را بپذیر. می‌گوید: حق من ضایع شده و من 
حقم را می‌طلبم. 


دیگران را مقصر بیماری جسمی و روحی خود دیدن. دیگران را 
مسئول بی‌پولی و بی‌شغلی و بی‌همسری خود دیدن. دیگران 
را مسئول عصبانیت و افسردگی و اضطراب خود دیدن. نوعی 
کج‌فهمی از مطالب روانشناسی است. که به کار غر زدن می‌آید و 
نه به کار تحلیل علمی و چاره جویی مشکلات. 


برای رهایی از این تفکر غلط و تبعاتش, ابتدا بايد با این تفکر 
جنگید و آن را بی‌اعتبار کرو بلسه دیگران هم چون گذشته پر 
ماائر کرده‌اند. اما ماهم می‌توانسته‌ايم بر آنها ار بگذاریم. 
اگر در کودکی از آنھا آسیب خورده‌ایم. کاملا قربانی نشده‌ايم 
و می‌توانیم در بزرگس‌الی گلیم خود را از آب بیرون بکشیم و در 


گوشه امنی خود را مداوا کنیم و از زیر بار این تاثیر بیرون 
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که به خودشان آسیب نزنند. در بسیاری از موارد می‌توانیم با 
انتتخاب صحیح. سرنوشت خود را عوض کنیم. از این نظر مردم 
دو دسته‌اند: آنها که خود را کاملا قربانی می‌پندارند و دیگران را 
می‌دانند و می‌گویند باور به قربانی بودن» و تقصیر را به گردن 
دیگران انداختن. مارا قربانی و منفعل می‌سازد و باور به مسئول 
بودن» مارا به حرکت ارادی وامی‌دارد. 


۸. فایلو ببند 

در زندگی هر روزه با مسایل تازه‌ای روبرو می‌شویم که نیاز به 
تصمیم گیری دارد. اگر تصمیم گیری در آن موارد را به عقب 
بیندازیم». ذهن ما چون کامپیوتری نامنظم» پر از فایل‌های 
اا فیا ای ال ماه ای وراو اها میم ریه 
در فکر مادور می‌زنند» و ذهن را شلوغ می‌کنند. اگر کاراکتر ما 
وسواسی باشد. هر بار که می‌خواهیم در موردی تصمیم بگیربم. 
به جزییات خیره می‌شویم و از تصمی م گیری در می‌مانیم و 
آ ا ی 
به همدیگر بستگی دارند» کم‌کم از هر نوع تصمیم‌گیری عاجز 
می‌شویم. اما در عین‌حال ذهن ما مدام درباره موضوعاتی که 
نیازمند به تصمیم هستند. شروع به فکر مکرر می‌کند. و باآن 
که کاری نمی کنیم و یا تصمیمی نمی‌گیریم از این بازی خسته 
می‌شویم. بهترین راه‌حصل, نوش‌تن جنبه های مثبت و منفطی 
مو رو کاس یو اتب ورخ وة اح اف اب 
گزینه بهتر» به این معنی نیست که تصمیم ما بدون ضرر است. 
و همه چیز صد درصد خوب خواهد شد. بلکه بدین معنی است 
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که جنبه‌های مثبت این تصمیم بر جنبه‌های منفی‌اش می‌چربد. 
گاهعی این موارد با گرفتن چند تصمیم به پایان می‌رسد. اما 
تاوقتی این چند تصمیم گرفته نشده‌انده مشکلات ما خود را 
بیشتر نشان می‌دهند. 


تصمیم می گیرید وارد کاری نشوید» به محض آنکه فکور آن کار 
دوباره به ذهن شماآمد» با گفتن "من تصمیمم را گرفته‌ام و وارد 
دارد بارها موضوع را کنترل کند. تامبادا دچار مشکلی شود. 
اس رنه ایغ اعط راتسا ارطریق ارار ی سیم راعش اون 
نتیجه بی‌اعتنایی به تردید و عمل وسواس گونه» اضطراب را هم 
خنثی می کند. در عوض ماندن در تردید» فلج کننده است و هرچه 
تردیدها طولانی‌تر می‌شوند» ما را عاجزتر می کنند. 


مرتضی شب‌ها که به رختخواب می‌رفت. خوابش نمی‌برد و 
مدام فکرش دور می‌زد. می‌گفت: گیجم و نمی‌دانم چکنم. در سرم 
هزار جور فکر و خیال دارم. او بیکار بود» اما شغلی که دوست 
داشت. نیازهای او را پاسخ نمی‌داد. از طرفی عاشق دختری شده 
بود و از او خواستگاری کرده بود و دختر به او جواب رد داده بود؛ 
اما او هنوز نمی‌توانست از عشق ناممکن آن دختر صرف نظر کند و 
به دختر دیگری برای ازدواج فکر کند. شغل دومی به او پیشنهاد 
شده بود که نیازهایش را رفع می کرد اما ان را دوست نداشت. 
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مرتضی یک روز نشست و کاغذی جلوی رویش گذاشت و دریافت 
که هزار مشکل ندارد» تنها در دو مورد اساسی باید فکر کند و 
تصمیم بگیرد: 

اول» در مورد آن دختری که جواب رد به او داده بود. در این مورد 
کاری از دست او ساخته نبود. مگر این که اصرار دیگری بکند و 
اگر جواب رد شنید. او را برای همیشه فراموش کند. 

دوم» در مورد شغل اولی که دوست داشت و نیازهای او را پاسخ 
نمی‌داد. در این مورد هم تصمیم گرفت که از خیرش بگذرد و به 
سراغ شغلی برود که نیازهایش را برطرف می‌کند. 

بعد از این دو تصمیم تامدتی فکر او در مورد دختر دلخواه و 
ات کر اور افو کرد ینمی یم وی شراب 
میداد که من تصمیمم را گرفته‌ام و دیگر به تردید باز نخواهم 
گشت. و بدین ترتیب توانست دست از تردیدهایش بردارد و کاری را 
شروع کند که دوست نداشت. اما نیازهایش را بر طرف می کرد. 
او تصمیم گرفته بود فعلا به این شغل مشغول شود تا شغل 
بهتری را بیابد. اگر او در تردید می‌ماند و هیچ تصمیمی نمی گرفت. 
باز هم دختر به او جواب مثست نمی‌داد و شغل دوست داشتنی 
هم نیازه ای او را برطرف نمی‌کرد. امابااین تصمیم او خود را 
در مسیر حرکت انداخت. تا در آینده شغل دلخواه و دختر دلخواه 
دیگری را بیابد. 


.٩‏ این نیز بگذرد 

در سال‌های قبل از انقلاب به مدت چهار سال و نیم در زندان 
سیاسی بودم. شش ماه اولی که وارد زندان شدم. سخت‌ترین 
دوران زن‌دان بود. چرا که هر روزه به بازجویی برده می‌شدم و 
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زیر فشار و شکنجه بودم. فشارها آن‌قدر بالا گرفت که تاپای 
مگ سا کر سهیتی یدصت تسه 
مرابه بیمارستان نظامی بفرستد و چهار بار مرا جراحی کردند 
تازن ده بمانم. در چنین دورانی که از شدت فشار آرزوی مرگ 
می کردم» یک روز مرا به سلولی انفرادی کوچکی انداختند که 
اندازه یک قبر بود. چشمم که به نور عادت کرد. جمله‌ای را 
که زندانی قبل از من باناخن روی گچ دیوار کنده بود» دیدم و 
یکباره آرام شدم. آن جمله این بود ”این نیز بگذرد“ آن روزهای 
سخت سرانجام گذشت. بعدها نیز هر وقت در مسیر زندگی دچار 
ناامیدی می‌شدم. با خودم نجوا می‌کردم: این نیز بگذرد. 

در زند گی همه ما لحظاتی هست که سطح امیدواری‌مان به 
کمترین حد خود می‌رسد. در آن زمان احساس می‌کنیم که به 
آخر زمان خود رسیده‌ايم و دیگر راه بسرون رفتی از این مشکلات 
نیست. در چنین زمانی بهترین ذکر یادآوری گذشت زمان است. 
تجربه‌همانشان می‌دهند که ما هميیشه از این دوران‌ها در زندگی 
خود داشته‌ايم. اما آن دوران‌ها بالاخره گذشته‌اند. 


همسر یکی از دوستانم مادرش را از دست داده بود و ماه‌ها افسرده 
بود و مدام زاری می‌کرد. دوستم نگران او بود. گفتم: افسردگی 
ناشی از دست دادن عزیزان» یکی دو فصل طول می‌ کشد. اما 
این نیز بگذرد. اگر نگذشته بود که بشر نمی‌توانست زندگی 
کند. مگر نه این است که بشر معاصر بازمانده بشر اعصار پیش 
است؟ و مگر نه اینکه میلیاردها نفر از والدین بشر مرده‌اند و 
بشر همچنان بر این کره‌خاکی زندگی می‌کند؟ 
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۰ فکر و حرف مثبت 

از روزی که حمید تصمیم گرفت مثبت فکر کند و مثبت حرف 
بزن د» سطح شادی‌اش در خود و سطح مداراییش بادیگران بالا 
رفت. حمید که تاپیش از این حرفش را با کلمه نه شروع 
می‌کرد. از این پس حتی مخالفتش را هم با حرف بله شروع 
کرد. او تصمیم گرفت به هر موضوعی از زاویه و احتمال مثبت 
آن نظر کند. همین یک تصمیم روحیه‌اش را نسبت به زمانی که 
برای افسردگی قرص مصرف می‌کرد. بالاتر برد. او روی صفحه اول 
موبایلش این ذکر را نوشت: فکر و حرف مثبت. 


۱ باورهایت را بشناس 

در مغز مافکره ای غیر منطقی رژه می روند. از این میان 
بخشی از آن ها مکرر وهر روزه‌اند و قانون اساسی مغز مارا 
تشکیل داده‌اند. هر تصمیمی ناخوداگاہ اول با آنها چک می شود. 
شمااگر هزاربار به یک فرد معتاد بگویید اعتیاد برای سلامتی و 
ابروی خودت و خانواده‌ات بد است. او اول به این جمله می‌اندیشد 
که "من اضطراب را نمی‌توانم تحمل کنم." امااگر او را متقاعد 
کنید که تو اضطراب را می‌توانی تحملکنی, اضطراب مشل موچ 
است. می‌آید و می‌رود. شما به باور اصلی او دست زده‌اید. اگر او 
بداند که همه ما اضطراب داریم. اما از راه‌های دیگری ان را ارام 
می کنیم. گاهی هم اضطراب‌مان را آرام نمی‌کنیم و می‌گذاریم 
خودش آرام شود. بهتر به هصدف خود نزدیک می‌شویم. برخی از 
روانشناسان می‌گویند: افکار و باورهای غیرمنطقی در نحوه ارزیابی 
فرد از واقعیت دخیل است. و رفتارهای ناشی از آن افکار در ادامه 
مشکلات او نقش دارند. 
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کت“ اين فکر در او فکر غلط دوم را ایجاد می کت تتن برای 
آرام کردن خودم باید مواد مخدر مصرف کنم.“ 


بن نوري اال سامل اة اا را به سيت 
مصرف مواد مخدر سوق می دهد. این افکار در اثر تلقين در 
مغز میانی او حک شده‌اند. و بعد از هر اضطراب» و هر بار آرام 
شدن بامصرف مواد مخدر تایید شده‌اند. تجربه‌ها می گویند 
ترک اعتیاد به زمان بیشتری نیاز دارد. نه فقط زمان» که به 
درو اتی ر چا کی ری کان اکر سال در مر مرانی 
خود بنشاند که ” من اضطراب را می‌توانم تحمل کنم.“فکر دوم 
او این خواهد شد: "من به مواد مخدر برای ارام کردن خود نیاز 
ندارم." تورج پزشک ایرانی است و متخصص ترک اعتیاد در آمریکا. 
او می‌گوید: به معتادینی که برای ترک اعتیاد به کلینیک ما 
می‌آیند از طریق دارو کمک می‌کنیم. اما معتادان اگر دارویشان 
کمی جابه‌جا شود دوباره به اعتیاد برمی‌گردند. بسیاری از 
انها حتی با مصرف دارو هم اعتیاد خود را ترک نمی‌کنند و این 
به طوز فکر آنها بستگی دارد. 


تورج می‌گوبد در نقطه مقابل تجربه‌ی ترک اعتیاد پدرم را 
دانشکده‌پزشکی شدم» یک روز پدرم به خانه من آمد و گفت: 
از خودم شرم دارم که پسرم می خواهد دکتر شود. امامن 
هنوز معتادم. از امروز می‌خواهم اعتیادم را ترک کنم. به او گفتم: 
پدرجان ترک اعتیاد تصمیم خوبی است. امابهتر است به 
تدریج از تریاک کم کنی. پدرم گفت:نه» من باید از همین 
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الان آن راترک کنم. سک اتاق نشست و ترک اعتیادش را 
شروع کرد. یک روز که گذشت دردهای پدرم زیاد شد. او در 
اتاق مثل مار به خودش می پیچید و عرق می‌کرد و گاهعی 
هم اشک می‌ریخت. من هم کنارش نشسته بودم و همراه او 
رنج می‌کشیدم. عاقبت گفتم: پدرجان این راهش نیست. شما 
باید قرص بخوری و آرام آرام اعتیادت را ترک کنی. پدرم گفت: 
نه پسرم. من دیگر به این بدمصب احتیاجی ندارم. گفتم: شما 
الکلی هستید بگذارید حداقل برایتان مشروب بیاورم تا کمی آرام 
شوید. گفت: مشروب را که چند روز پیش به همین ترتیب ترک 
کرده‌ام. سه روز بعد پدرم از جایش بلند شد و تا آخر عمرش لب 
به تریاک و الكل نزد. 

تورج روش پدرش را مقایسه می‌کند با آنهاکه فکرشان را 
عو کم کت وه نیال قرک باه از ریق داوم رود 
خیلی از انها ترک هم می کنند. امابعد از چند وقت تابه یاه 
مواد مخدرشان می‌افتند. به اعتیاد برمی‌گردند. 


باورهای مرکزی 

باورهای مرکزی دروغ هایی هستند که جامعه. دوستان و از 
همه بیشتر معلمین و والدین در ذهن ماانداخته‌اند. درختی را در 
نظر بگیرید که ریشه‌هایش باورهای غلط ماست. و میوه‌هایش 
افکار خودایند منفی ما. برای مقابله با میوه‌ی افکار منفیء بهتر 
است اول ریشه درخت. که باورهای مرکزی غلط ماست را بهتر 
بشناسیم و آنیا را عوض کنیم. 

باور مرکزی منفی چیست؟ یک حکم منفی مطلب درباره 
خویشتن. کسی که باورکرده است: 
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دوست داشتنی نیست. 


ذهن چنین فردی انواع افکار خودآیند منفی را در اطراف این 
يه باور غلط تولید می کند. 


۲ 


۱ هه 
احساسات 


سخت است افکارمان را با خودهان یکی نگیریم. از آن 
تیانع کے اہ اف ا ہا خو کی عدار 
وقتی خشمگین می‌شویم. خود و خشممان را یکی می‌پنداريم. 
وقتی غمگین می‌شویم» خودمان و غم را یکی می‌دانیم. در 
ل کا کان هیک نفخ اسان اف کر و ااا 
ماعبور چیزهایی از وجود ما هستند. آنها می‌آیند و می‌روند» اما 
ماهم چنان پابرجاهستیم. لحظه‌ای غمگین و لحظه‌ای شاد. 
اگر احساسات با ما یکی بودند. هميشه باید در یک حالت به 
سر می‌بردیم. 

در وجود انسان احساسات گوناگونی وجود دارد. از این ميان سه 
احساس منفی اصلی وجود دارد: ترس» غم» خشم. و دو احساس 
مثبت اصلی: آرامش و شادی. وقتی غم نیست» ما شاد هستیم. 
وقتی ترس و عصبانیت نیست. ما آرام هستیم. بسیاری از احساسات 
دیگر ترکیب همین حس‌های اصلی هستند: 

ترس+ غم = ناامیدی 

ترس+ عصبانیت = حسادت 


بعضی افراد وقتی می بینند یکی از نزدیکان آنها پیشرفت 
فراوانی کرده و از آنها جلو زده‌اند. اول احساس عصبانیت می کنند. 
بعد احساس ترس از آینده بر آنها مسلط می شود و در نتیجه به 
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را از تصادف محافظت می‌کنیم. این مراقبت از تجربه ترس‌های 
مامی‌آید. دیده‌ایم کسانی را که در خیابان زیر ماشین رفته‌اند 
وان و فا کی اف او مرك رای ما فان مشک کم 
در خیابان ماشینی با سرعت به ما نزدیک شود. یکباره صاحب 
انرژی فوق‌العاده‌ای شده می‌گریزیم. در این لحظه به خاطر 
ترس مغز مافرمان می‌دهد که خون بیشتری به سمت 
دای سا روان فرت کا ایم از اک ر ی در ترجه رفن 
روی مامی‌پرد.» چرا که خون در آن قسمت‌ها کمتر شده است. 
این تجربه ترس ژنتیک است و ماآن را از دورانی که در جنگل‌ها 
می‌زیسته‌ایم به ارمغان آورده‌ايم. زمانی که مجبور بودیم از شر 
حیواتات خود ا حط کی اعا قط آب یت ؟ اف اب ری 
غیر واقعی است. شما نشسته‌اید تااستراحت کنید. یکباره فکر 
شسمابه خط ری احتمالی تمرکز می‌کنذ و ناگهان فشارتان 
می‌افتد و رنگ‌تان سسفید می‌ش ود و دست‌تان شروع به 
لرزیدن می‌کند. در اینجا خطری واقعی شمارا تهدید نمی کند» 
اما بدن‌تان به فرمان مغزتان عکس‌العملی که متناسب با ترس 
است را نشان می‌دهد. یعضی خون از مغزتان به سمت پاهایتان 
می‌رود. ممکن است قلب شما حتی به شدت بتید. گویی در 
مسابقه دوی صد متر شرکت کرده‌اید. از وحشت فکر می‌کنید 
که در حال جان‌دادن هستید. در حالی که شما در خطر مرگ 
نیستید. بلکه دچار حمله اضطراب شده‌اید. بگذارید مثالی بزنیم. 
برای آن که در خانه آتش‌سوزی اتفاق نیفتد» سنسوری نصب 
می کنند که نسبت به دود و اتش حساس است. به محض آن 
که مقدار دود زیاد شود. آژیر می کشد. امااگر دستگاه سنسور 
زیادی حساس شود و بی‌دلیل اژیر بکشد. اسباب دردسر خواهد 
شد. در مغز مانیز سنسوری وجود دارد که در صورت مشاهده 


درز 
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خطر آژیر می‌کشد» تابدن آماده قزار شود: اها اگر این ستسور 
نه باروبرو شدن با واقعیت ترسناک بلکه از طریق فکر به 
یک چیز ترسناک آزیر بکشد. ان وقت دچار اضطراب شده‌ایم. 
بنابراین اضطراب. ترسی غیرواقعی و مزاحم است. در حالی که 
ترس ناشی از خطر واقعی است و باعث ایمنی ماست. 


ایجاد احساس قدرت و انرژی برای جنگیدن بادشمنی که مارا 

تهدید می کند. در گذشته اگر انسان در جنگل با حیوانات خطرناک 
انرژی ممکن دشمن را از پا در آورد. در این موقع خون از بدن به 
دست و فک او منتقل می‌شد. تا دشمن را در چنگال خود بگیرد 
در فک و دندان‌های خود احساس انرژی زیادی می‌کنیم و دندان 
همدیگر را گاز بگیرند و یا از دست‌شان برای زدن همدیگر استفاده 
کنند. یا چیزی را پرت کنند یا بشکنند. امااگر انسان در گذشته 
به پاهایش بروند و او بتواند با سرعت بیشتر بگریزد. اکنون ما 
در جنگل زندگی نمی کنیسم. اما همچنان دچار همان فرمان‌های 
مغزی در مورد خشم و ترس دوران جنگل هستیم. 


و آسیب می‌دید» یامی‌ترسید و می‌گریخت. در حالی که 
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مشاهده می کرد دیگری بر دشمن پیروز شد و او فرصت را از دست 
داد. اگر ترس و خشم واکنش آنی او بود. در عوض غم واکنش 
آینده چون گذشته آسیب نبیند. و در حقیقت بخشی از پروسه 
ان را تکرار نکند. اما همان‌طور که اضطراب. ناشی از ترس 
غیرواقعی است. غم زیاد» ناشی از محاسبه خطاها نیز افسرددگی 
قدرت و انرژی مارا می‌گیرد. در عوض شادی. به ماانرژی ملایم 
امامداوم می‌دهد. و شادی به دست نمی‌آید. مگر با تقلیل غم 
و ترس و خشم. و شادی معمولا با آرامش همراه است. به عبارت 
شود. 


۱. با ترس‌هایت کمکم روبرو شو 

مدت دو سال در کشور تاجیکستان زندگی می کردم. در همسایگی 
ما دختر بچه پنج سلله‌ای بود که مادر و خاله‌اش او را نیمه 
شب برای بازی بیرون می‌آوردند. بازی آنها این بود که مادر و 
خاله دخترء خودشان را شبیه کودکان در می‌آوردند و صدایشان را 
کود کانه می‌کردند» تا کودک پنج ساله احساس‌کند همبازی‌های 
او کودک هستند و کمب ود بچه‌هارا در کنار خود حس نکند. 
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دارد که نباید رنگ آفتاب را ببیند. برای همین ما شب‌ها او را 
بیرون می‌آوریم. پرسیدم پس اگر آفتاب را نبیند. تکلیف ویتامین 
دی بدن او چه می‌شود؟ در این صورت او از نبود آفتاب هم باید 
دچار بیماری‌های دیگری شود. خاله دختر بچه فردای آن روز 
مشکل او بچه‌های کوچه هستند که دختر مارا اذیت می‌کنند. 
کودک را نیمه شب بیرون می‌آوریم تا با کودکان کوچه روبرو 
نشود و مورد تمسخر انها قرار نگیرد. شب بعد به کوچه رفتم 
و به چهره کودک نگاه کردم. چهره خاصی داشت. امازشت یا 
عجیب و غریب نبود. حتی می‌شد او را دارای نوعی زیبایی خاص 
دانست. که بعدها در جوانی عشاق سینه چاکی هم داشته باشد. 
امابرای مادر و خاله او کمی تفاوت چهره کودک با بچه‌های 
دیگر کوچه ترسناک شده بود و آنها را عقب رانده بود. با خاله 
و مادر کودک صحبت کردم و گفتم کودک شما زیباست و بیهوده 
ترسیده‌اید. بعد هم او باید سرانجام وارد اجتماع شود. اگر بااو 
این‌ط ور رفتار کنید. یک ک ودک عقب افتاده اجتماعی خواهید 
داشت. آنها بهانه آوردند که در واقع تقصیر مانیست. این خود 
کودک است که از بچه‌ها وحشت دارد. برای همین شب‌ها بیدار 
است و روزها می‌خوابد. آنهپارا متقاعد کردم که از فردا هر روز 
کودک را یک ساعت زودتر بیدار کنند» تا جایی که صبح‌هامثئل 
همه بچه‌ه ااز خواب بیدار شود. و بعد هم کودک را به کوچه 
بیاورند تابا کودکان بازی کند. مادر و خاله وحشت کردند و 
گفتند بچه‌ه او رابا سنگ مي‌زنند. گفتم شما کنار او هستید 
به کوچه آوردند» تا دقایقی بچه‌ها را از دور نگاه کند. بعد هم 
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دستیاچه او را به خانه برگرداندند. روزهای بعد مدت ماندن کودک 
در کوچه طولانی‌تر شد. کودک در کنار خاله و مادرش با بچه‌ها 
می کرد و به عقب می‌گریخت. خاله و مادرش هم مثل بادیگارد 
او را محاصره کرده بودف ده تامبادا آسیبی ببیند. روزهای بعد از 
خاله و مادر کودک خواستم کمی از او فاصله بگیرند. تا کودک 
خودش بازی با بچه‌هارا تحربه کند. روز اول آنها یک متر از 
کودک فاصله گرفتند. روز دوم دو متر. روز دهم مادر و خاله به 
خانه رفتند. تا کار خودشان را انجام دهند و کودک هم در کوچه 
با بچه‌ه ای دیگر بازی می‌کرد. در این تجربه آنهاکمکم با 
ترس‌شان روبرو شدند و از آن عبور کردند. 


وقتی می‌ترسیم می‌گریزیم» و ای بسامنزوی شویم. اگر منتظر 
بمانیم تاشجاع شویم. بعد کاری را انجام دهیم. شاید هیچگاه 
ترس مااز بین نرود. در مورد برخورد با ترس, تنها یک راه وجود 
دارد: بترسیم و انجام دهیم. بترسیم و باترس خږود ذره ذره 
روبرو شویم. ترس هیچ درمانی جز رویارویی ندارد. آن که 
می‌ترسد و می‌گریزد و یاباترس خود روبرو نمی‌شود. ترس را 
در خود درونی می‌کند و تاابد ترسو و محافظه کار خواهد ماند و 


اصلاح کرد. اگر از شنیدن ”نه“ وحشت دارید. آن‌قدر پیشنهاد 
بدهید ونه بشسنوید. که برایتان نه شنیدن عادی شود. 
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۲ خشمت را به طور مناسبی تخلیه‌کن 

در خانه خود سگ کوچکی داریم که پانزده سال است باما 
زندگی می کند. نام او توییگی است. توییگی تنهایی را دوست ندارد. 
ماهم کمتراورا تنها می گذاریم. اما وقتی برای یک ساعت تنها 
او برمی‌گردیم. اول از خوشحالی بازگشت مادم تکان می‌دهد. بعد 
تکه پارچه‌ای را برمی‌دارد و گاز می‌گیرد تا خشم خود را بدین 
وسیله خالی می‌کند. دوست روانشناسی را می‌شناسم که وقتی 
خشمگین می‌شود. متکا را می‌زند تا خشمش خالی شود. دوست 
روانشناس دیگری را هم می‌شناسم که وقتی عصبانی می‌شود. 
خبط راک میرکت هاا امان که آن اه اههد 
برای لحظاتی به دستشویی می‌رود. در این موارد بهتربن ذکر 
این است: 

خشم خود را به طریق مناسبی تخلیه کن. 

از این محیط دور شو. 


خشمت را عقب بینداز. 


ار لے کروھے از تاا کھے ناسین از کے ور کف[ 


حل مساله: 
خود قوانینی دارد که در زیر به آن‌ها اشاره می‌شود: 
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مذاکره: اگر این مساله بین دو یا چند نفر است. باید این 
مساله از طریق مذاکره بین آنها حل شود. قهرکردن. حل‌مساله 
را به عقب می آندازد. عصبانیت مسلله را تشدید می کند. حل 
مشکلات انسانی تنهایک راه حل دارد و آن هم مذاکره سالم و از 
روی اصول است. 

روش مذاکره: وقتی برای حل‌مساله گفتگو می‌کنیم. زبان گفتگو 
باید زبان جزییات باشد. نه کلی‌گویی. چرا که زبان جزییات زبان 
حل‌مساله است. و زبان کلیات زبان تداوم مساله. اگر خواسته 
خود را محترمانه. منصفانه. و به صورت شفاف بیان کنید. راه‌حلی 
برای آن پیدا خواهد شد. اگر به جای بیان خواسته. موضع 
بگیریم. مذاکره با مشکلات بیشتری روبرو خواهد شد. 


راه‌حل برد برد: ابتدا همه راه‌حل‌های ممکن مسلله را مطرح 
کنیم. بعد همه را‌حل ها را از نظر سود و زیان با یکدیگر مقایسه 
کنیم. سپس از بین راه‌حل های ممکن بهترین راه‌حطلی را که 
سود بیشتر و ضرر کمتری دارد. برگزینیم. این راه‌حل بايد راه‌حل 
برد برد باشد. یعنی به نفع هردو طرف باشد و نه تنهابه سود 
یک طرف و به زیان طرف دیگر. 


۳. دچار عذاب وجدان نشو 

مهمرطلبان. برای جلب توجه. خوب بلدند ما را دچار تله‌عاطفی 
وی فا مدای که را هابر ا کارا رنه 
و می‌گویند: داشتم از مریضی می‌مردم و به کمکت احتیاج داشتم و 
تو پیدایت نبود. اگر به آنها زنگ بزنید» می‌گوبند چه عجب یاد 
ماکردی!اگر شما روانپزشک هم باشید و به اندازه کافی نیز به 
مریض‌های خود رسیده باشید. اما بابت رنج آنهاء شما هم رنج 
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ببرید و نتوانید در کنار زن و فرزند خود لحظات خوشی را داشته 
باشید. بیهوده خود را دچار تله‌عاطفی کرده‌اید. 

در مغز مانقطه‌ای وجود دارد که امپاتی نام دارد. نقطه‌ای که 
احساس همدردی مارا برای دیگران ایجاد می کند. طبق تحقیقات 
این نقطه در مغز همه به یکسان عمل نمی کند. برای بسیاری 
از بیماران روانی و یا کسانی که دچار اختلال شخصیت هستند. 
این نقطه کارایی مشابه همگان را ندارد. برای همین بعضی از 
مردم بی‌محاسبه رنج دیگران» دست به اقدامات آزار دهنده 
می‌زنند. آمااز آنسو اگر این نقطه امپاتی. در بعضی چنان تحریک 
شود که یکسره در تب رنج دیگران بسوزند» خود مشکل دیگری 


عبداله با بیماری حمله اضطراب به کلینیک روانپزشکی مراجعه 
کرد. روانیزشک دریافت که عبداله یک خبرنگار است که در مورد 
درد و رنج مردم می‌نویسد. و اکنون این رنج‌ها در او تلنبار شده و 
به صورت حمله اضطراب خودش را نشان می‌دهد. روانپزشک به او 
گفت: من از صبح تا شب باکسانی که چون تو مربض هستند. 
ملافات می کحم براق دران آنها هرچه از دستم برمی‌آید کوتاهضی 
نمی‌کنم. اما همین که در مطبم را بستم و از اینجارفتم» دیگر 
به آنها فکر نمی‌کنم و به زندگی شخصیام می‌پردازم. اگر چنین 
نکنم. به جای آنکه پزشک باشم. بزودی به مریضی ناتوان تبدیل 
می‌شوم و دیگر برای کسی کاری از دستم برنمی‌آید. 

گاه با حساسیت‌های زیاد. خودم ان را دچار تله‌عاطفی می‌کنیم. 
گاهی هم با حرف‌هایمان دیگران را دچار تله عاطفی می‌کنیم. 
و معم ولا این ترفند را برای مهرطلبی به کار می‌بریم. 


۳ 


بازنویسی ذهن احساسات 


۴ افسردگی نکن 

طبق آمارها در دنیای مدرن از هر پنج نفر یک نفر بسیار 
غمگین است. (یعنی افسرده است.) چرا؟ اولین دلیل. زندگی پر 
از مسابقه دنیای سرمایه‌داری و رقابت‌هایی است که بر انسان 
تحمیل کرده. دومین دلیل. دوری از طبیعت و در بعضی نقاط. 
کمبود نور آفتاب است. سومین دلیل» تنهایی اسان در زندگی 
مدرن است. چهارمین دلیل و مهم‌ترین آنهاء این که بشر به 
دنب‌ال شادی نیست. بلکه به دنبال موفقیت است. پس وقتی به 
دنبال شادی نباشیم. آن را هم به دست نمی‌آوریم. 

فرد افسرده از مردم دوری می‌کند و دست از فعالیت می کشد. برای 
درمان باید دوباره با مردم بیامیزد. و به جای فکرکردن» سرگرم 
ک ابا E E aa‏ 
است. وبلیام گلاسر روانشناس امریکایی می‌گوید: ما افسرده 
نمی‌شویم» ماافسردگی می کنیم. یعنی بیماری‌های روحی ما 
هم انتخاب‌های ما هستند. ذکر"تو مسئولی و قربانی نیستی“ هم 
ذکر مناسب دیگری در این مورد است. بر این قیاس می‌توان این 
ذکرها را هم افزود: اضطراب پيشه نکن." "وسواس پيشه نکن." 


رفتار 


اه اسان ر ی ی ال ویر 
موقعیت را مهم می‌دانند. در حالی که همه تغییرات نیازمند یک 

تغییر افکار 

تغییر رفتار 

به یک فرد افسرده فکر کنید. قرصی که دکتر به او می‌دهد. 
موقعیت شیمی مغز او را تغییر می‌دهد. مهربانی خانواده و مراقبت 
از اوه موقعیت عاطفی او را تغییر می‌دهد. صحبت با روانشناس افکار 
او را تغییر می‌دهد. سر ساعت خوابیدن و بیدار شدن» بیرون رفتن 
از خانه» راه رفتن و ورزش رفتار او را تغییر می‌دهد. و همه اینها با 
هم خلق و خوی او را تغییر می‌دهد. تغیبر موقعیت گاهی دست 
مانیست. تغییر افکار به مشاور و یایک دوست خوب احتیاج 
دارد. اما تغییر رفتار در دست خود ماست. ولی ما تنبلی می‌کنیم. 
بااین توجیه که حسش نیست. 


"می‌خوام برم» اما پام نمی‌ره. 


بازنویسی ذهن رفتار 


انگیژه انجام این کار را ندارم* 

اس جات وای تفه ماف تام تعاس ایت 
لا ا هس یا با ا و وو ر 
و ان ا ات وة به عل نمی ت ال د ف د 
می کند» بعد از انجام عمل» حس و انگیزه‌اش هم خواهد آمد. 

هوا کمی سرد است و شما حوصله بیرون رفتن از خانه را 
ندارید. اما خود را مجبور می کنید و از خانه بیرون می‌روید» پس 
از دقایقی حسش هم می‌آید. با خودتان قرار گذاشته‌اید که 
روزی یک ساعت ورزش کنید. اما حوصله ورزش کردن را ندارید. با 
بی‌حوصلگی شروع به ورزش می کنید آرام آرام حسش هم می‌آید. 
شرا اک جیا کرم لجان ی که کته | هاش | 
دارید ونه چیزی برای گفتن. به گوشه‌ای می‌روید و قلم و کاغذ 
را برمی‌داربد. می‌بینید هم حسش می‌آید و هم آنچه قرار است 
بنویسید برایتان معلوم می‌شود. 

پیش از این دیدیم که افکار منجر به عواطف و احساسات 
می‌شوند. و احساسات منجر به رفتار. حالا می‌بینید که رفتار هم 
منجر به احساسات و افکار می‌شوند. اگر افکار ما معمولا دست 
اتسا مها ا ا اد کرو ی ات 
نشان می‌دهد که ما می‌توانیم این سیکل را معکوس کنیم و 
از طریق عمل» احساس و افکار خود را در اختیار بگیریم. در حالت 
اول دچار نوعی جبر هستیم و در حالت دوم دچار نوعی اختیار. 
زیرا فرمان ماشین وجود مادر عملگرایی. در دستان ماست. در 
الي که روان این شبات فک ایی ر رتم یهار 
ا اک کر مل کو خی وک ایک یو برا 
رفع تنبلی» مقابله با ناامیدی و بی‌عملی بسیار کارامد است. 
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و اراده مارا هم قوی‌تر می‌کند. برای همین وقتی کار می‌کنیم. 
ناخودا گاه و جبرهایش دست از سر مابرمی‌دارند. 

مرحله عمل. اراده انسان را شکل می‌دهد. آن که عمل می کند. 
زنجیره موقعیت. فکر» حس و رفتار را معکوس می‌کند. 


ذکر انجام بده» حسش می‌آد. برای بازسازی اراده از مهم‌ترین 
ایا کرو و سر هي 
آنها که عمل می‌کنند و در مسیر عمل. مشکلات را از سر راه 
برمی‌دارن د. موفق‌تر از آنهایی هستند که می‌خواهند همه چیز 
را از ابتدا پیش‌بینی کنند و انگیزه‌اش را هم بيابند تا بعد دست 


۲ کار سرنوشت ساز را انجام بده 

"یه عالمه کار دارم نمی‌دونم کدومشو انجام بدم. 

بذار اول خرده‌کاری‌ها رو انجام بدم» بعد به کار اصلیام برسم." 

محمد بیست سلله است. آدم مهربانی است. همه او را بیشتر 
از خواه رش دوست دارند. چون او عادت دارد در خرده‌کاری‌هابه 
همه کمک کند. خودش هم از بین کارهایش عادت دارد اول 
خرده‌کاری‌ه ا را از سر راهش بردارد. هرچند که هیچ‌وقت به 
کارهای اصلی‌اش نمی‌رسد. 

مهسا خواهر محمد بيست و دو ساله است. آدم چندان مهربانی 
نیست. اما در کارش موفق است. او معمولا خرده کاری‌هایش را 
انجام نمی‌دهد و یا به عقب می‌آندازد. در عوض صبح اول وقت. 
همین که چشمش را باز یی کف کار اصلی‌اش را انجام می‌دهند. 


به جز مهربانیء دیگران چرا محمد را دوست دارند؟ 
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را می‌کند. آنهااز محمد تعریف و تمجید می‌کنند تا دوباره بتوانند 
خرده کاری‌هایشان را به گردن او بیندازند. اما علیرغم آنکه از مهسا 
خوش‌شان نمی‌آید. به موفقیت او حسودی می‌کنند و در ته 


از این دیدگاه آدم‌ها دو دسته‌اند: 

دسته اول: کارهای کم اهمیت را انجام می‌دهند تابعدا فرصت 
کارهای اصلی را پیدا کنند. و آدم‌های موفقی نیستند. 

دسته دوم: اول کارهای اصلی را انجام می‌دهند. حتی اگر نتوانند 
کارهای فرعی را سر موقع انجام دهند. آنها آدم‌های موفق‌تری 

شمااگر در پی موفقیت کاری هستید. این ذکرها را بگویید: 

"کار سرنوشت ساز را انجام بده. خرده‌کاری‌ها را رها کن.“ 

"کار اصلی. نه حاشیه* 


۳ معجزه عذرخواهی 

آوا خیلی حساس است. خیلی زود همه چیزرا به خود می گیرد و 
عصبانی می‌شود و خشمش را بیرون می‌ریزد و اطرافیانش را می‌آزارد. 
بعد باغیظ و نفرت به تنهایی خود می‌گریزد. ساعتی بعد که 
خشمش فروکش کرد دچار غم می‌شود و تصمیم می‌گیرد دیگر 
آنپارا نبیند. بعد از مدتی دجچار احساس تنهایی می‌شود. و در 
می‌یابد که بیهوده دیگران را رنجانده است و به این زودی امکان 
آشتی با آنهانیست. پس مدتی در انزوا و تنهایی می‌ماند تا آبها 
از اسیاب بیفتد. اما در خلوت و تنهایی دچار افکار منفی و یاس 
و ناامیدی می‌شود. وقتی بالاخره از خلوت خود بیرون می‌آید. 


بازنویسی ذهن رفتار 
آن‌قدر رنجیده است که حساس تر از قبل شده است. برای همین 
کوچک‌ترین حرف را دوباره به خود می گیرد و خشمگین می‌شود 
و فریاد می‌زند و دوباره به خلوت خود می‌گربزد. دیگران هم 
امیدشان را به بهبود رفتار او از دست می‌دهند و سعی می کنند 
بااو فاصله بگیرند تا از هر تنشی با او دوری گزینند. یک روز آوا 
شنید که معجزه و فاجعه‌ای در کار نیست و همه چیز کم‌کم 
تغییر می‌کند. مگر در یک مورد. آن هم معجزه عذرخواهی است 
شهب ات کاخ ای کت 


اوا این بار که عصبانی شد و خشم خود را بر سر دیگران 
خالی کرد منل هميشه به اتاق خود رفت تاروزهایی را در 
تنهایی و عزلت بگذراند. اما یکباره یاد این جمله افتاد" معجزه 
عذرخواهی“ به سرعت از اتاقش بیرون آمد و کسانی را که رنجانده 
بود در آغوش گرفت و گفت: ببخشید. آنچه گفتم فکر واقعی من 
نبود. آنچه گفتم احساس واقعی من نسبت به شما نبود. بلکه 
صدای خشم بی‌منطق من بود. می‌دانم که شمارا رنجاندم. 
ای کیا شم شتا آ خی واي ما بار کف فان واي 
من صدای الان من است. حرف‌های واقعی من همین حرف‌های 
انم مهن اسك حن یا را هتا فوت اة وات 
آوا بعد از آن هم باز عصبانی شد اما دیگر هیچ چیز به بدی 

عصبانیت مرحله اول رفتار است. مرحله دوم آن» قهر و دور شدن 
است. اگر قدرت کنترل عصبانیت خود را ندارید. مرحله دوم که 
قهر کردن است را با معجزه عذرخواهی جایگزین کنید. 

بعد از چند بار عذرخواهی ذهن شما عذرخواهی را مثل یک 
تصویر ثبت می‌کند و تامی‌خواهید عصبانی شوید. مغز شما 
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تصویر عذرخواهعی بعدی را به شما یادآوری می‌کند. در نتیجه 
شما عصبانی نمی‌شوید و یا با شدت کمتری خشم خود را نشان 
می‌دهید. گاهی عذرخواهی با زبان سخت است. در این صورت 
در آغفوش کشیدن و بوسیدن چاره‌ی کار است. 
۴ واگذارکن 

آنها که امپاتی بیش از حد دارند. و آنها که وسواسی‌اند و خود 
را مسئول حل مشکلات همه می‌دانند چنین می کنند: 

"فلانی اشکال داره. من باید بهش نصیحت کنم. تا اشکالش‌رو 
رفع کنه. 

فلانی مشکل داره. من باید مشکلش‌رو حل کنم» چون اون 
خودش نمی‌تونه. 

بچهام. برادرم. خواهرم. دوستم. همسایه ام» مشکل یا مشکلاتی 
خن ممل کے ار کات رال کخم 

او نمی‌داند» من باید یادش بدم. 

او ندارد» من بايد هزینه شو بدم.“ 

به جای دیگران انجام وظیفه کردن. مانع از رشد طبیعی 
دیگران می‌شود و مارا هم زیر بار دیگران فرسوده می‌کند. 
المانی‌ها ضرب‌المنلی دارند که می‌گوید: به او کمک کن تابه 
ونش کک که 


تغییر دیگران توسط ما واقعی نیست و بیشتر یک توهم است. 
در اکشر موارد مادر تغییر دیگران ناتوانیم. پس دخالت در کار 
دیگران و انجام کار به جای آنهاء نه تنها معمولا بی‌حاصل است؛ 
که بیش از هر چیز فضولی است. در حالی که واگذار کردن کارهاء 
باعث رشد آنها و سبکی خود ما هم می‌شود. طبیعی است در 


A 
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موارد مشخصی کمک ماتنپاراه چاره است. در این موارد که 
بر همه معلوم است. باید فوری دست به کار شد. مثل هنگامی 
که شخصی تصادف کرده و بیهوش گوشه خیابان افتاده است و از 


۵. موضع نگیر. خواسته‌ات را بگو 
”تو همیشه این‌جوری هستی. 
تو هميشه این کارها را می‌کنی. 
تو هیچوقت فلان کار را نمی کنی. 
من اینم. اما تو اونی. 
من این کار را کردم» تو اون کار را کردی.“ 


متلک می گیم. تحقیر می‌کنیم. توهین می‌کنیم. تهدید می‌کنیم. 


متال: برای خرید می‌رویم. کالایی را می‌پسنديم. قیمت را 
می‌پرسیم. فروشنده قیمت را می‌گوید. به نظر ما گران می‌آید. 
خواسته ما این است که این جنس را ارزان‌تر بخریم. اما به 
جای آن که بگوییم: آیا امکان تخفیف وجود دارد؟ موضع می‌گیریم 
و می‌گوییم: آقا شما چقدر گرون‌فروشی! پاسخی که می‌شنویم 
EE EE‏ شش را 

خواسته مااین است که نزدیکان‌مان مارا دوست داشته 
باشند. اما به جای أن که از انها بخواهیم دوست داشتن خود را 
اعلام کنند. می‌گوییم: تو آدم بی‌احساس و بی‌محبتی هستی! 
آنها هم به جای ابراز محبت می‌گویند: تو هم پرتوقعی! 
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که به آن شرطی شده‌ايم. گاهی هم خواسته خود را با حق 
خویش اشستباه می‌گيريم. در نتیجه به جای درخواست کردن. 
موضع احقاق‌حق می‌گیربم. اما آیا از این طریق به خواسته 
خود می‌رسیم؟ بیشتر وقت‌ها نه. چون طرف خواسته‌ی ما 
را به روشنی نفهمی ده است. و از موضع مارنجی ده است و در 
ای پا کک شم کی ای 
اصلی‌ترین ذکرهایی است که می‌تواند مانع از تفش بین ما شود 
و روابط میان فردی مارا اصلاح کند. 


۶ حرفو کوتاه‌کن 

"باید جوابشو بدم. 

حرفی که زده توی سرم می‌چرخه. 

باید روشن کنم که خطا می کنه. 

جوابشو ندم» فکر می کنه حریفش نیستم." 

ادامه جدل به روشن شدن حقیقت کمک نمی کند. بلکه مثل 
همزدن آب گل آلود است. گاهی باید صبر کرد تا آب گل‌آلود ته 

نه تنها گفتگوهای معمولی ماء که گفتگوی فیلسوفان تاریخ هم 
مشکل حقیقت را حل نکرده است. بااین همه. ما چاره‌ای جز 
مترصد آن بود که اگر بحث از مسیر سالم خود خارج شد. و به 
جدل و بگومگو کشید. خود را هرچه زودتر از جدل خارج کنیم. 
که حاصلی جز اتلاف وقت و خردشدن اعصاب ندارد. بحث سالم. 
طرح موضوع به همراه دلیل است. و اگر مخالفتی دیدیم. دلیل 
خواهی از طرف مقابل است. به مثال زیر دقت کنید: 
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الف: من گوشت نمی خورم. 

تس 

الف: به سه دلیل. اول» این که حیوان ات به دنیانیامده‌اند تا 
ماآنهارا بخوریم. آنها به دنیا آمده‌اند» تا برای خودشان زند گی 
اوقا ا ا ماده ضرق کون اف رای 
کره زمین خواهد شد. و نسل بعدی خسارات فراوانی از این بابت 
می‌بین‌د. سوم این که تحقیقات هر روزه بیش از پیش نشان 
می‌دهند که مصرف گوشت برای سلامتی مضر است. علاوه بر 
این میلیون‌ه ا نفر از مردم» از ابتدای تولد تا آخر عمر خود 
گوشت نخورده‌ان د. و میلیون‌هانفر از ميانه عمر خود گوشت را 
ترک کرده‌اند» و سالم زندگی می کنند. 

ب: فکر نمی کنم بتونم گوشت نخورم. بوی گوشت رو می‌شنوم. 
دلم برای خوردنش میره. دوم» این که اگه گوشت نخورم» چاق 
می‌شم. یکبار گوشت رو ترک کردم از بس نون و برنج خوردم. ده 
کیلو چاق شدم. از اون به بعد هم دیگه لاغر نشدم. 

الق میاه کواست تضوره آبا عذامای پوح رو مان کر شور 
و چاق هم نشد. کاری که من سه ساله می‌کنم ونه تنها چاق 
نشدم. که چند کیلو هم لاغر شدم. دوستی دارم که چاق بود 
و رفت پیش دکتر تغذیه و یک رژیم مناسب بدون گرسنگی و 
بدون گوشت گرفت و توی شش ماه بیست کیلو لاغر شد. اما 
یک سوال. اگه حیوون‌ها از بوی تن ما خوش‌شون می‌اومد و ما 
رو می‌خوردند نظر شما چی بود؟ 

این گفتگ وی مختصر که مملو از ارائه دلیل از دو طرف است. 
نمونه یک گفتگ وی سالم است. چرا که هر دو طرف در مورد 
موضوع حرف زدند. نه درباره یکدیگر. حالا به همین گفتگو به 
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ل اس ها ان کب 

ا ی 

پا ویاو نک کے ا لے کے کے وای ماود اف 

الف: من مثل تو خودخواه نیستم که یک مشت حیوون بیچاره 
رو بخورم. روزی یک مرغ بمیره» چرا؟ چون من می‌خوام یه وعده 
غذای خوشمزه بخورم. 

ب: تو که این‌ق در دلت برای حیوون‌ه | می‌سوزه. پس چرا 
رفتارهای دیگرت رو درست نمی کنی؟! 

الف: کدوم رفتارها؟! 

ب: خودت می‌دونی. 

الف: تو چی؟ رفتارهای تو درسته؟ به حرف زدنت نگاه کن... 

در مدل دوم» هر دو طرف به جای ارائه دلیل همدیگر را متهم 
کردند و به هم برچسب زدند. هر دو طرف به جای موضوع 
لى اجر کوش وراه د و 
این موارد بهترین ذکرها که مارا به مسیر صحیح بحث هدایت 
می کند این سه ذکر است: 

موضع نگیر خواسته‌ات را روشن و محترمانه بگو. 

دلیل بیاور و دلیل بخواه. برچسب نزن. 

درباره موضوع صحبت کن. نه درباره خودت و او. 

تجربیات زند گی نشان می‌دهد که نود وه درصد بحث‌های 
مابه سادگی از مسیر صحیح خود خارج می‌شوند. معمولا قادر 
نیستیم که همدیگر را متقاعد کنیم. چون روش ارائه دلیل و 
دلیل‌خواهی را نمی‌دانیم. ما آنچه را فکر می‌کنیم. حق می‌دانیم» و 
الضف را طف قا مان يا هاش یه سم ان دیا 
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فقط به حرف‌ه اصفت می‌دهیم. من از حق سخن می‌گویم و 
تو از باطل. حرف من صحیح است و حرف تو چرت و پرت و 
مزخرف. 

یک شاعر ایرانی گفته است "حقیقت آینه‌ای بود در دست خداء از 
اسمان به زمین افتاد و شکست؛ هرکس تکه‌ای از آن را برداشت. 
خود رادر ان دید و پنداشت حقیقت در دست اوست. حال آن که 


۳9 ِ اب 1 
حفیفمت در دست همگان بخش بود. 


۷ لنگ به لنګ شو 

ار م وو ن اا تس دس کی هلاک اف و اکان 
نشستن نباشد» چه می‌کنیم؟ علیرغم خستگی هر دو پاء روی یکی 
از آنهاتکیه می‌کنیم و به پای دیگر استراحت می‌دهیم. پس از 
لحظاتی پای خود را عوض می‌کنیم تا پای دیگرمان استراحت 
کے کاهین کر مفکلات راان موود وای را خوصل همان 
ی ایک و اوک فا ا ا ا 
برای رفع خستگی و بی‌حوصلگی» به مشکل» یا کار» یا آدم دیگر 
بپردازیم. 

لنگ به لنگ شدن» تکنیکی است که همه آن را تجربه کرده‌اند 
و همیشه هم به کار می‌آید. این تکنیک وقتی خسته‌ایم» اما 
نمی‌توانیم دست از کار بکشیم. خیلی به کارمان می‌آید. 


۸. سم نخور 


بد خوردن» بد خوابیدن» بد نفس کشیدن» بی‌حرکتى» بر ذهن 
ماتاثیر منفی می‌گذارد. امااز همه بدتر سم خوردن است. 
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گثورگی پنجاه ساله به روانپزشک مراجعه کرد. وقتی که دیگر 
از شدت افسردگی در حال خودکشی بود. اعتراف کرد که روزی 
یک بطری مشروب می‌خورد. به سختی می‌خوابد. نفسش می گیرد 
و معمولا گوشه خانه افتاده است. 


روانپزشک به او گفت: اگر نمی‌خواهی بمیری سم نخور. گثورگی 
روانشناس برای خوابش برای دو هفته به او قرص آنتی‌هیستامین 
آن را از داروخانه دریافت کرد. این قرص از خواص جنبی‌اش خواب 
هفته دیگر این چند کار را انجام دهد: 
ماراارام می‌کند و مابهتر فکر می‌کنیم. 

دوم: بعد از خواب. بلافاصله یک ساعت راه برود. چرا که صبح‌ها 
مود او پایین بود و از طریق راه رفتن مود خود را می‌توانست بالا 
بیاورد. 

سوم: چند ساعت در هر روز کاری بکند. فقط برای آن که 
ذهن‌اش کمتر فرصت فکر کردن داشته باشد. 

چهارم: کمتر سم بخورد. 


گئورگی دو هفته بعد پیش روان‌پزشک برگشت. در حالی که از 
فکر خود کشی درآمده بود و دنبال ترک کامل سم بود. 
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پیش می‌گیریم. بعضی سراغ مشروب و اعتیاد می‌رون د. بعضی 
سراغ داروهای روانپزشکی. بعضی هم سراغ خواب آرام و پیاده روی 
و کاری متعادل و دوست داشتنی. از همه این راه‌هاء راه آخری کم 
هزینه‌نر است. 

این چهارذکر که برای تنظیم برنامه روزانه است. منجر به 
آرامش و شادی می‌شوند: 

صبح زود بیدار شو. 

بعد از خواب یک ساعت پیاده‌روی کن. 

در روز مشغول کاری باش. 

سم نخور 

همه کسانی که آگاهانه و یابه اجبار زندگی» این برنامه‌ها 
یشان اشای اه کت رهچار کزان وافسردگن و 
خشم می‌شوند و زندگی را بیش از آنها که چنین برنامه‌ای ندارند. 


دوست دارند. 


۹ تغیبرکن. تغیبر می کنند. 

مغز میانی مسئول هوش‌هیجانی ماست. هوش هیجانی به ما 
درک کنیم. هوش‌هیجانی مسئول کنترل هیجانات و احساسات 
ماست. خوشبختانه هوش‌هیجانی توانایی آموختن دارد. مااز کودکی 
نجوه کنترل هیحانات رادر همین بخش از مغز میانی می‌آموزیم» 
امانه از طریق آموزش‌هایی که والدین یا مربیان یا دوستان با 


کلام به ما می‌آموزند. بلکه از طریق آنچه در عمل از خود نشان 
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می‌دهند و برای ما الگو می‌شوند. هنگامی که مادری می‌ترسد و 
واکنتش عصبائیت از شود نشان می‌دهده به کودکش نحوه برخوره 
با هیجان ترس را از طریق عصبانیت آموزش می‌دهد. کودک. مادر 
و یاپدر راالگو قرار می‌دهد. برای همین بسیاری از روانشناسان 
به کودکی مراجعین خود برمی‌گردند» تاانچجه از کودکی به 
قاط آم وھا یه نها انش تو آنا را قافن کته 
که نحوه دیگری از بروز یا کنترل هیجان ات را بیاموزند. بنابراین 
اگّر می‌خواهید فرزندان خوبی تربیت کنید. کودکی خودتان را از 
طریق بازنویسی مغز میانی تصحیح کنید. اگر می‌خواهید هوش 
هیجانی فرزن دان خود را پرورش دهید» روش‌هایی برای مدیریت 
هیجان‌ه ای خږود یاد بگیرید و از طریق ذکر آن را در مغز میانی 
خود تثبیت کنید. فراموش نکنید که کودکان‌تان از رفتار شما 
الگوبرداری می کنند» نه از نصایح شما. می‌گویند دوصد گفته. 
چون نیم‌کردار نیست. 


این مورد تنها به کودکان مربوط نمی‌شود. حتی در بزرگسالان؛ 
وه کتخرل فیخان و سط یک ری رل فبخان ایکران 
اثر می‌گذارد. 


صدا می‌زن د. حتی اگر کسی به او بارها توهین کند. او ادب خود 
را کنارنمی‌گذارد و بر ان اصرار دارد. در نتیجه دیگران هم ارام 
آرام یاد گرفته‌اند» نام او را حتی در غیابش با آقا صدا کنند. 
به کسی نصیحت نمی کند و از هیچکس نمی‌خواهد تا رفتارش را 
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تغییر دهد. بلکه از طریق اصرار بر رفتار مودبانه خودش دیگران 


غیر از ادب. او اهل منطق هم هست. با آن که مثل همه دارای 
هیجان ترس و خشم وغم است. اماهیچ‌ک دام از آنهمانه در 
کلام و نه در صورتش خود را نشان نمی‌دهند. او هميشه لبخندی 
بر چهره دارد. گویی در جنگل وجود او ارتباط درختان طوری 
است که اگر اتش خشمی در هیجان او شعله بکشد. به درختان 
بخش‌های دیگر سرایت نمی کند. اگر دیگران بار هیجانات خود 
را کنترل نکرده به او بروز دهند» او به جای هر واکنشی. اول 
هیجانات خود را کنترل می‌کند و پس از لحظاتی سکوت مودبانه 
می‌پرسد: راه حل منطقی حل این مشکل از نظر شما چیست؟ 
من دیده‌ام رفتار دیگران هم رفته رفته بااو همان‌طور شده 
است. به او که می‌رسند کلام‌شان مودب و منطقی می‌شود. حتی 
وقتی حضور ندارد. از او به احترام یاد می‌کنند. این‌طور نیست 
که او ادم نیست و از هیجاناتی که همه ما داریم تهی است. بلکه 
در مغز میانی او جایی که مربوط به کنترل هیجانات است. خوب 
آموخته و شرطی شده است. 

خوبی مسری است. همچنان که بدی. هر دوی اینها از شما شروع 
می‌شوند و به خودتان باز می‌گردند. به عبارت دیگر محیط شما 
توسعه رفتار شماست. اگر محیط آرامی را می‌خواهید. آرام رفتار 
کنید. اگر محیط شادی را می‌خواهید. شاد باشید. مدتی بر رفتار 
خوب خودتان اصرار کنید و تاثیر آن را بر نزدیکان خود ببینید. 
به تعریفی دیگر دیگران اينه رفتار خود ماهستند. در خیابان 
عبور می‌کنیم. ناخواسته پای کسی را لگد می‌کنیم و بی‌اعتناء 
دور می‌شویم. از دور می‌شنویم کسی مارا نفرین می‌کند. اگر با 
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فاصله از او عذر بخواهیم و کمی بایستیم و دلسوزانه به او نگاه 
کنیم تادرد او تخفی ف بیابد» او قبل از این که دور شود. دستی 
برایمان تکان می‌دهد و لبخندی هم به ما تحفه خواهد داد. 

در مورد تغییر دیگران دو فرضیه وجود دارد: 


اول: ما نمی‌توانیم دیگران را تغییر بدهیم. 
دوم: ما می‌توانیم دیگران را تغییر بدهیم. 


من از گروه دوم هستم و معتقدم مادر همه لحظات در حال 
تغییر دیگکران هستیم. اما گروه دوم نیز به دو دسته تقسیم 
می شوند: 

اول: ما از طریق تذکر نصیحت. انتقاد» غر شکوه و شکایت: 
کم‌محلی توهین, تهدید. یا آموزش می‌توانیم دیگران را تفییر 
بد هیم. 

دوم: ماباواکنش غفیرهیجانی و منطقی می‌توانیم هیجانات 
دیگران را به سمت منطقی‌شدن سوق دهیم. 


باز هم من از گروه دوم هستم. به تجربه دیده‌ام که مانه 
طریق غ نقد و نصیحت. آنجه را دوست دارید از دیگران دریافت 
احترام می‌خواهید. به آنها احترام کنید. بخصوص زمانی احترام 
بدهید. که آنهامنتظرند جواب های آنها را با هوی بدهید. 


در سال‌های ۱۹۴۰ نود و پنج دانشجویی که در دانشکده هاروارد 
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از بهره هوشی بالایی برخوردار بودند را تا میانسالی مورد بررسی 
قرار دادند» تساببینند آنهادر اینده تاچه اندازه موفق‌تر از 
ادم‌های کم هوش‌تر در رشته خود هستند. نتیجه ناامید کننده 
بود. آنها علیرغم هوش بالای خود. نه در زندگی شغلی خود 
نسبت به کم هوش‌ترها موفق بودند, نه در زندگی شخصی خود 
احساس رضایت و خوشبختی داشتند. در عوض کسانی که بهره 
ھی نبا کح بوود انا کترت گنف رل وان عرو ااه 
به عبارتی از هوش هیجانی برخوردار بودند» بیش از باهوش‌ها در 
موفقیت شغلی. مقدار درامد و احساس خوشبختی پیشی داشتند. 
معنی دیگر این حرف این است که رعایت اخلاق. که به یک 
معنی قدرت کنترل هیجانات. یا داشتن هوش هیجانی است. نه 
تنها منجر به موفقیت. که باعث احساس خوشبختی هم می‌شود. 
اله نی کیم کے اکن نع ار کی نی مار لاه 
زندگی فردی مارا هم بالا می‌برد. مدیران هر مجموعه‌ای» الزاما 
باهوش‌ترین‌ها در آن رشته نیستند» که معمولا کسانی هستند 
کا ار ری ای ری م کردا نهو یی لدت اول میجانات 
خود را کنترل کنند. و بعد هم هیجانات دیگران را مهار کنند. 
جای هوش‌هیجانی در مغز میانی است. مغز میانی به عکس مغز 
زیرین قابلیت آموزش دارد. و اگر غلط اموخته باشد. می‌تواند با 
آموزش درست خود را بازسازی کند. این آموزش‌ها دوره‌های 
طولانسی تم ا کے ا ا کنیم 
وفزش‌هسای کسه را ار طریی کر اتی جانگزیسن اها نیتم 


دایره من» دایره توء دایره ما 
زنی به برنامه پزشکی‌تلوبزیون علاقه دارد. شوهرش به برنامه 


ورزشی‌تلویزیون. هرکدام به هم می گویند: این برنامه‌های الکی 
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چیه می بینی؟! هرکدام از آنها برخی از کتاب‌هارا دوست دارد 
و از نوعی از غذاها لذت می برد. اما هردو فکر می کنند ازدواج 
آنها وقتی موفق‌تر است که با هم یکی شوند و در یک دایره از 

در یک رابطه دو نفره نباید فراموش کرد که ماهر کدام‌مان 
در یک دایره خاص قرار داریم. منظور از این دایره زندان نیست. 
این دایره مرز آزادی هر فرد را از فرد دیگر بیان می‌کند. این 
دایره‌ای است که خلق و خویی که با آن متولد شده‌ایم» افکار و 
ارزش‌هایی که در زندگی و به ویژه کودکی آموخته‌ایم و رفتاری 
که به آن عادت کرده‌ایم را شامل می‌شود. این دایره مرزهای 
منحصر به فرد بودن هر یک از مارا تعریف می‌کند. در یک 
ازدواج محال است یکی بتواند دایره خود کامل را رها کند و در 
دایره دیگری وارد شود و برای همیشه همان‌جا بماند. ازدواج در 
حقیقت دایره خالی سومی است به نام زند گی‌مشترک. که زن 
9 شوهر وارد آن می‌ش‌وند» بی‌آنکه از آن دایره خود خارج شده 
باشند. آنھها در ساعاتی از روز یا شب باهم هستند. همدیگر را 
روز هم به دایره آنچه خود هستند. بازمی‌گردند. حتی اگر در آن 
ساعات همچنان در یک خانه باشند. 

مابرای هم آفریده نشده‌ايم. ما در کنار یکدیکر آفریده 
شده‌ايم. ناقص نیستیم تاباهم کامل شویم. آنها که چنین 
فرض غلطی را از ضرب‌المثل‌ها آموخته‌ان د» تا جفت زندگی‌شان 
دور می شود و یاو را از دست می‌دهند» خیال می کنند دوباره 
ناقص شدند. ما هرکدام کامل آفریده شده‌ايم. ازدواج ملاقات دو 
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کودکان تادوسالگی نیاز دارند والدین. به ویژه مادر در 
دسترس‌شان باشد. کودک در هجده ماهگی مشغول بازی در 
که مادرش از خانه بیرون می رود. شروع به گریه می‌کند. چرا 
که احساس می‌کند مادرش را از دست داد. وقتی مادر به خانه 
باز می‌گردد. کودک دست از گریه برمی‌دارد. و دوباره شروع به 
بازی می‌کند. برای آنکه کودک احساس نکند مادر را از دست 
داد» مادر باید همیشه همان گوشه و کنار در دسترس فرزندش 
باشد. بعضی از همسران که در کودکی از این مرحله به خوبی رد 
نشده‌اند. همواره می‌خواهند همسرشان در دسترس آن‌ها باشد. تا 
گمان‌مبرند که او را از دست می‌دهند. و اگر همسر آنها از پیش 
خود کنند. اما از قضا چون آزادی او را می‌گیرند» بیشتر او را از 
دست می‌دهند. و هرچه بیشتر تلاش می‌کنند بااو یکی شوند. 
او را از خود دورتر می کنند. در این موارد بهترین ذکر این است: 
من در دایره خودم» تو در دایره خودت. گاهی هر دو در دایره ما. 


قبل از ازدواج وقتی به ملاقات هم می رویم» بهترین‌های خود 
را برای هم می‌آوریم. بعد از ازدواج کمکم بدترین های خود را 
نشان هم می دهیم. غافل از این که اگر بیست سال هم از ازدواج 
ما گذشته. همچنان داریم همدیگر را در زندگی ملاقات می‌کنیم. 
و هر روز به دلیل ضرورت‌های شغلی. مسایل فردی و سلیقگی از 
هم فاصله می‌گیریم. و دوباره به سوی هم بازمی‌گردیم. همچون 
رقصندگانی که از هم دور و به هم نزدیک می شوند. آنها یک 
مجموعه را شکل می دهند. اما هرکدام برای خود می‌رقصد. 
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عشق نباید و نمی تواند آزادی فرد را بگیرد. اگر چنین کنده 
این عشق است که قبل از آزادی قربانی می شود. اگرچه عشق 
و آزادی هردو نیازهای اساسی انسان هستند. اما نیاز به آزادی 
از نیاز به عشق مهم‌تر است. اگر می‌خواهید معشوق‌تان را از 
دست ندهیه. آزادی او را نگیرید. در ازدواج اول به دنبال عشق 
نروید» به دنبال آزادی بروبد. در این صورت عشق را هم خواهید 
یافت. و فراموش نکنید هیچکس عاشق زندانبان خود نخواهد شد. 
بعضی ها سه روز که از ازدواج آنها گذشت» فکر می کنند همسرشان 
را خریده‌اند. ازدواج مالک یکدیگر شدن نیست. این ها همه فرض 
های غلطی هستند که در مغز میانی ما نشسته‌اند و می‌توانند 


منجر به جدایی شوند. 
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افکار و احساسات آدمی» نه تنها منجر به رفتار او می‌شود. که 
واکنش بدن او را هم به دنبال خواهد داشت. این واکنش‌ها از 
میگرن تالرزه خفیف یا شدید بدن, افت یا افزایش فشار خون؛ 
زخم معصده. مشکلات روده» آلرژی» آسم» بیماری قلبی» سکته 
قلبی و مغزی... است. چنین بیماری‌هایی بیماری‌های روان‌تنی 
نام دارند. تشخیص اختلال روان‌تنی, زمانی صورت می‌گیرد که 
یک اخبلال با مشکل خیسانی تاه شم در کتار اتفافاتی کے 
از نظر روانشناسی معنادار هستند. وجود دارد. این اتفاقات قبل از 
اختلال جسمی واقع شده و به شروع یاوخیم شدن آن کمک 
م ق 


سپیده سال‌ها با خشم خود دست و پنجه نرم کرد وبر ان 
غلبه نکرد. برای ان که از درگیری پرهیز کند» برای خودسازی 
گوشه‌گیری اختیار کرد. مدت‌ها مشغول مدتیشن و یوگاو 
مطالعات روحانی شد اما ناگهان در خود احساس ضعف شدید 
کرد. تاجایی که گاه نمی‌توانست قدم از قدم بردارد. روزهایی 
نیز از ناتوانی در رختخواب افتاد و دچار فلج موقت شد. فلجی 
که او را ترساند. دکترها پس از آزمایشات گوناگون علت را روحی 
زدند. سپیده شروع به افکاردرمانی و رفتاردرمانی کرد بدین 
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تغییر افکار: مثبت اندیشیدن و مثبت حرف‌زدن. 

تغبير رفتار: سر تساعت خوابیدن 9 بیدار شسدن. پیاده‌روی 
روزانه. مشغول کردن ذهن خود به کارهای کوچکی که لذت‌بخش 

تغییر موقعیت: خروج از تنهایی و بازگشت به خانواده. 

تغییرات او در پایان هفته دوم. تمام علایم چند ماه گذشته او 
را به شکل معنی‌داری تخفیف داد. بیماری سپیده یک نمونه از 
بیماری‌های جسمی است که ریشه غیر جسمانی دارند و بایستی 


از طریق تغییر اف کار تغییر رفتارء تغیبر موقعیت آن را درمان کرد. 


حوا دختری است بیست و هشت ساله و پر از هیجان. او هرگاه 
دچار هیجان می‌شود. دست به گریه می‌زند» اما وقتی هیجانات 
او شدت می‌يابند» دچار آسم می‌شود و راهی بیمارستان می‌شود. 

معصومه خانم که پیش از این از او یاد کرده‌ایم» دست آخر 
دچار فشار خون شد. 

زینت خانم که پیش از این از او یاد کرده‌ایم. همه عمر از 
بیم‌اری زخم معده رنج برده است. 

این بیماری‌ها که علل روانی دارند. می‌تواند باعث وحشت 
بیم‌اران شده. خود را در معرض مرگ قریب‌الوقوع ببینند و حتی 
بیماری روانی‌شان تشدید شود. ابراهیم» یک روز ناگهانی دچار 
تیش قلب شدید شد و احساس کرد دارد می‌میرد. ابراهیم ابتدا 
به دکتر عمومی و بعد به دکتر متخصص رجوع کرد. تا چاره‌ای 
برای درد خود بیابد. مدتهاوقت تلف کرد و دست آخر دریافت 
ريشه مشکل جسمی او روحی روانی است. و تازه به فکر مراجعه 
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اعلاق کر افسکار ور فتاردرمانی ق ر فوضان اوت 


من زنی را می‌شناسم که از شدت بیم‌اری قلبی» اميد به 
زندگی‌اش را از دست داده بود اماباتغییر فک ر از طریق 
ذکردرمانیء دردهای قلبی‌اش متوقف شد. ابراهیم بعدها از شدت 
اضطراب» دچار افت فشار خون می‌شد. پزشکی به او گفت: پیش 
از موقعیت‌ه ای اضطرابی. دو لیوان آب بخور تا حجم خون بالاتر 
رود و فشار خون توافت نکند. او چنین کرد و دیگر دچار 
افت فشارخون نشد. پیشگیری‌های این چنینی» نه تنها مانع از 
مشکلات جسمی ناشی از فکرهای منفی است. که تخفیف دهنده 
آن فکرهاست. در این مواقع بهترین ذکر این است: دردت را از قبل 


تخفیف بد ه. 


۱. به روانشناس مراجعه کنید: 

گر از دندان درد در رنج باشیم. بلافاصله به مطب دندانیزشک 
می‌رویم. اما اگر از کودکی تا سالخوردگی دندان درد روانسی 
داشته باشیم. به روانشناس مراجعه نمی‌کنیم. چرا چنین است؟ 
برای آن که دچار یک تابوی فرهنگی هستیم و نمی‌پذیریم که 
برخی از مشکلات بدون مراجعه به روانپزشک برطرف‌شدنی نیست. 
به‌وبژه اگر پای دردهای بی‌نام‌ونشان در میان باشد و مراجعه به 
دکترها درد شما را درمان نکرده است. در این موارد حتماباید به 
روانشناس يا روانپزشک مراجعه کنید. چرا که ممکن است درد 


شماعلت روان‌تنی داشته باشد. 
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۲. دستهایت را به کار بگیر: 

وقتی ذهن سنگین می شود. بدن خم می شود. بايد بين ذهن 
و بدن تعادلی برقرار کرد. حتی افکاردرمانی که مفید است. به 
یک”مکمل نیاز دارد و آن استفاده از دست‌هاست. نوت که روانشناس 
ور تسم اا ات ا م افوا هکارچ 
و چون کودکان گل‌بازی می‌کرد» تا بین ذهن و بدنش تعادلی 
ار کار سال رو بان و تست کیو نکن 
از آن مهم‌تر چون کودکان بازی کنید. اگر امکانش نیست پیاده 
روی کنید. یا کارهای خانه را انجام دهید. استفاده از دست‌ها در 
درمان مشکلات ذهنی. بسیار موثرند. 


مونادختر هجده سله از شدت مشکلات روحی دست به 
خود کشی می‌زد. مدتی که از درمان او گذشت و حالش کمی 
انجام دهد. ظرف‌ها را بشوید. جارو کند و در و دیوار را گردگیری 
کند. مونا ابتدا مقاومت می کرد و این کار ۳ بیهوده می‌دانست. 
اما بعد از آن‌ که چندین روز این کار را انجام داد تاثیرآن رابر 
کنترل افکار منفی خود دید. 


۴۳ لذت بیر: 

هر آدم سالمی مقدار ثابتی انرژی روانی ذخیره دارد. این انرژی 
روانی با هر نوع اضطراب. استرس» غم و خشم روزانه از دست 
می‌رود. اگر روزها بگذرند و ما انرژی روانی جدیدی اضافه نکنیم. 


می‌توان به انرژی روانی خود اف زود؟ 


از طربق لذت بردن از بازی و تفربح. از طریق انجام کارهایی که 
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هیچ هدف خاصی جز لذت را دنبال نمی‌کند. از انجام کارهایی 
که هیچ مفهومی جز لذت بردن ندارد. مثلا دیدار و گفتگو با 
دوست یا فامیلی که برای ما لذت‌آور است. هر روز پا هر هفته 
به دیدن او می روبم. فقط و فقط برای آن‌که از بودن و گفتگوی 
با هم خوشحال می‌شویم. و وقتی از پیش او بازمی‌آییم احساس 
می‌کنیم انرژی روانی ما بالاتر رفته است. گاهی بازی می‌کنیم 
و هدف‌مان برد و باخت و رقابت نیست. بلکه تنها ذهن‌مان را از 
اندیشیدن به مسایل جدی دور می‌کنیم. گاهی کتابی را می‌خوانیم 
که جنبه لذت بردن از آن» بیش از وجه آموزشی آن است. گاهمی 
جوک می‌گوییم و از ته دل می‌خندیم. گاهی ورزش می‌کنیسم؛ 
بی‌آن که خود را خسته کنیم. گاهی پای خود را دراز می‌کنیم و 
زیر آفتاب می‌نشينيم. گاهی در وان آبگرم می‌رویم. همه این‌ها 
کارهایی هستند که بر ذخیره انرژی روانی ما می‌افزایند. 


فصل نهم 
خلاصه ذکرها 


عفت زنی ۶۵ ساله بود که سرطان گرفت. مدتی شیمی‌درمانی 
اما حریف افکار منفی خود نمی شد. به او پیشنهاد کردم روی 
کاغذ این جمله را بنویسد: »خودم از مشکلاتم مهم‌ترم.» و ان 
را به آینه بچسباند. و هرگاه جلوی آینه می رود تا خودش را 
ببیند این جمله را نیز به یاد آورد تا فکرکردن به مشکلات او 
را به وضع قبلی بازنگره‌اند. او سال‌هاست با همین ذکر زندگی 
می‌کند. چند بار به او ذکرهای دیگری را پيشنهاد کرده‌ام و او 
کسانی هم هستند که ذکرهای بیشتری را برگزیده‌اند و انا 
روشن می کنند آن ذکرها به یادشان می‌آید. گروهی هم ذکرها 
را به در و دیوار خانه نصب کرده‌اند» تا جلوی چشم‌شان باشد. 
یکی از آنها که پیش از این دچار پوچی می‌شد در تابلویسی که در 
اتاق خواب خود نصب کرده بود. نوشته بود: »جهان بیتو جیزی 
آینه خود زده بود: « با دلیل گریه کن. بی دلیل بخند.» یکی 
که در کودکی مدام مورد انتقاد و تحقیر قرار گرفته بود و احساس 
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زشتی» بی‌اهمیتی و ناتوانی می کرد در آیفون خود نوشته بود: 
»من به اندازه کافی خوشگلم. با ارزشم. توانا هستم.» تا صدای 
کسانی را که در ذهنش می‌شنید که می‌گفتند: تو زشتی» تو 
بی‌خاصیتی. تو ناتوانی را خنشی کند. 

همان‌گونه که یک پیچ چهارسو را با پیج گوشتی نمی‌شود 
باز کرد و به چهارسو نیاز است. باورهای غلط را که شکل ایمانی 
به خود گرفته‌اند را هم باید با ابزار مخصوص باز کرد. یکی از 
این ابزارها ذکر است. اما قبل از آن که ذکر شروع شود. فرد 
باید به ضرورت و کارایی آن ذکر برای خودش باور کند. 

به ذکره ای زیر نگاه کنید. آن‌هارا زیر لب تکرار کنید. از 
خودتان بپرسید به کدام یک از انها بیشتر علاقه یا نیاز دارید: 


. در موقعیت بد حضور پیدا نکن. 

. وقتت را با کار خوب پرکن. تا فرصت افکار بد را نداشته باشی. 
. فکر بد را دور کن. (تنیس) 

. دچار تله عاطفی نشو. 

. انجام بده» حسش می‌اآد. 

. اخبار بد گوش نده. 

. صبح زود بیدار شو. 

. فضای مجازی به اندازه نیاز. 

. رابطه ناسالمو قطع کن. 

+ بیکار نمان. 

. نبین» که نخواهی. 

. پرونده مسایل روز را به رختخواب نیاور. 
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. من زود و عمیق می‌خوابم. 

. ذهن من آسمان, افکارم ابرهای در گذر. من فکرم نیستم. 
و تا 

. حواستو پرت کن. 

. خاطره مثبت رو به جای خاطره منفی بگذار. 

. عقلتو به کار بنداز. 

. اخلاق را رعایت کن. 

. سلامتی» شادیء دوستیء نه دستاورد. 

. رفع نیازء نه آرزو. 

. بگذر. 

. خوبی‌ها همدیگر رو صدا می کنند. 

. انسان حتمی‌الخطاست. 

«یگ ارو شو 

.کار سرنوشت‌ساز را انجام بده. 

کار اضلیء ته خاشیه: 

. مقایسه نکن» مسابقه نده. 

. خوب خودت باش, نه محبوب دیگران. 

. حسودی دیگران را درونی نکن. 

. کمی بهتر نه صد درصد. 

. تلاش مهمه نه نتیجه. 

. مشکل نه. راه‌حل. 

. گذشته رو دفن کن. 

. اینده به آن بدی نمی‌شه. اگرم شد. یه راهی براش پیدا می‌شد. 
اگرم نشد می‌پذيريم. 

. نگرانی‌هایت را بی‌اعتبار کن. 

. لیست پذیرش. "آنچه تغییر ناپذیر است را بپذیر." 
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. توقع کم شادی بیشتر. 

. دنبال مقصر نباش. 

. این نیز بگذرد. 

. فکر و حرف مثبت. 

. با ترس‌هات روبرو شو."بترس ولی انجام بده." 
. خشمت را به طور مناسبی تخلیه کن. 

۰ معجزه عذ ر خواهی. 

. و گذا رکن. 

. حرفو کوتاه کن. 

. درباره موضوع حرف بزن, نه درباره خودت و او. 
. در خستگی لنگ به لنگ شو. 

. سم نخور. 


. دردت رو تخفیف بده. 


۳ 


فصل دهم 


اراده 


گر بپذیریم اراده دارم ارادی رفتار می کنیم» اگر بپذیریم 
قربانی شرایط هستیم. بے اراده رفتار می کنیم. در زمینه اراده, 
پنج شخصیت متفاوت هم زمان در ذهنم کنار هم ایستاده‌اند و 
به آنها می‌انديشم: 

اولسی: دختری است ۲۲ ساله به نام سالومه. او قهرمان شیرجه 
کشور گرجستان است. لاغر است و جقهری زی دارد. هر آشنایی 
را که می‌بیند. نام او را بلند صدا می کند و می‌خندد. در مقابل 
هر سوالی اول لبخند می‌زند و به هر بهانه‌ای بی‌محابا شادی 
می‌کند. بااو در فیلم پرزیدنت همکار بودم. او دستیار من بود. 
بیشتر صحنه‌ه ای فیلم در بیابان و کوهستان و در فصل زمستان 
فیلم‌برداری می‌شد. معمولا درجه هوا زیر صفر بود. گاهی تا 
ده درجه زیر صفر. سالومه اما لب اس زبادی نمی‌پوشید. او مثل 
بقیه گروه که از سرما کنار آتش جمع می‌شدنده نبود. با 
جنباندن خودش سرما را از خود دور می‌کرد. ما هفته‌ای یک روز 
تعطیلی داشتیم. سالومه روز تعطیل را هم برای شنا به استخر 
می‌رفت. اگر مسابقه فوتبالی در کار بود. او خود را مسئول به 
هیجان آوردن تماشاچیان می‌دانست. از او می‌خواستم وقتی مجبورم 
بلند حرف بزنم. برای من بلندگو بیاورد و دلیل می‌آوردم که 
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من وقتی خیلی داد بزنم. خودم را ناراحت و گاه عصبانی حس 
می‌کنم. او می‌خندید و می‌گفت: من برعکس با فریادزدن خود 
را شاد احساس می کنم. در استادیوم فوتبال وقتی جمعیت ساکت 
می‌شوند» من با فریاد زدن شادی و هیجان را به تماشاچیان 
برمی‌گردانم و هربار با خودم شرط می‌بندم که بیش از قبل موج 
شادی را به ورزشگاه برگردانم. 


ETE حول ال اغافه‎ EEE 
جسمی و روحی خودت را در آین ده برای من بازگو کن. گفت:‎ 
مادربزرگی خواهم بود خندان و پر انرژی. از او علت شادی‌اش را‎ 
پوس لیکو شاه کته یرک ا انی پدو و ساد رف‎ 

وا دای اوه نک ان کشک یی که رن اه قاس که 
به او اعتماد کرده بود. بالا کشیده بود. حالا سالومه مجبور بود 
هر روز کار کند تااجاره خانه و خرج زندگی‌اش را در آورد. پرسیدم 
اد گے هم این اقات فا توا و ایت افتاده اسک کت :ا ده 
سال پیسش تا به حال. او افزود با ایسن اتفاقات فهمیدم که تنها 
داراییی من همین زندگی است که دارم و هر لحظه ممکن است 
آن را هم از دست بدهم. می‌خواهم تا آخرین قطره زندگی را تا 

در تمام چهار ماهی که بااو کار می‌کردم در او هیچ نوسانی 
ندیدم» جز یک بار که به دلیل توهینی که یکی از بازیگران 
فیلم جلوی ده‌هانفر به او کرد بلند بلند گربست. اما باز 
هم در حالی که بلندگو جلوی دهانش بود. جملات مرا برای 
او وساد ا ا رهم کرد ری اک ار د 
چشم‌هایش را پاک کرد و خندان پرسید: نمای بعدی چیست؟ 

یک بار ازاو پرسیدم اگر قدرتش را داشته باشی» با آن فامیلی 
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که به او اعتماد کردی. و خانه‌ات را از چنگات ربود. چه خواهمی 
کرد؟ گفست: تنها چیزی که از این حادثه آموختم. این است که 
هیچگاه در عمرم مثل او نباشم. سالومه با مرگ هولناک و غمگین 
پدر و مادرش روبرو شده بود» اما زندگی و شادی را انتخاب کرده 
بود. فامیل کلاهبردارش همه دارایی‌اش را برده بود و او اخلاقی 
زیستن را انتخاب کرده بود. او از فاجعه. معجزه می‌ساخت. 


دومسی: به خلاف اولی که زن بود و جوان» مرد است و 
سالخورده. اکنون ۷۷ سال دارد. سه سال بیش درباره او فیلم 
شب تقوم بر ای بسا تا تفه اسان اس کی ات 
کرام اه تا ال بیش باد کر کان کا 
گیلاس مشروب می‌نوشید. یک روز انتخاب کرد که دیگر مشروب 
نخورد و کات. دیگر مشروب نخورد. او هر روز ساعت چهار صبح از 
خواب بیدار می‌شود. کمی در خانه دمبل می‌زند. همزمان اخبار 
تلویزی ون را ن‌گاه می‌کند. بعد وقتی هوا هنوز تاریک است. یک 
ساعت در خیابان پیاده روی می‌کند و با دوستان قدیمی‌اش به 
تنیس می‌رود. وقتی به خانه بازمی‌گردد. ساعت حدود 
هفت صبح است. دوش می گیرد. لباس‌ه ای زیرش را می‌شوید. 
ایمیل‌هايش را جواب می‌دهد. با همسرش صبحانه می‌خورد و با 
اتوبوس به سر کار می‌رود. او اکنون ربیس یک دانشکده سینمایی 
در سئول است. او همه روزها ناهار و شام را به ملاقات با کسانی 
و برای کاری تبدیل می‌کند. یکی از این ملاقات‌ها که اول هر 
ماه اتفاق می‌افتد. به دوستان دوران سربازی‌اش اختصاص دارد. 
انها پنجاه و چند سال پیش باهم دوست شده‌اند. عده‌ای 
از دوستان ان دوران مرده اند. اما نها که مانده‌اند. ماهی 
یک بار همدیگر را می‌بینند و گذر پنجاه سال بر اراده دوستی 
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آنپا خللی وارد نکرده است. 

کیم تاشصت سالگی معاون وزیر فرهنگ کره جنوبی بود 
و بنیانگ‌ذار بسیاری از نهاده ای فرهنگی. موزه‌ه او سالن‌های 
سینماست. در حدود شصت سالگی بازنشسته شد. امابه جای 
نشستن در خانه» تصمیم گرفت بزرگ‌ترین جشنواره سینمایی 
اسیا را ایجاد کند و کرد. جشنواره بوسان امسال بيست ساله شد. 
این جشنواره» با سالی حدود دویست هزار تماشاچی و دو هزار 
میهمان بین‌المللی و نمایش چند صد فیلم در ده روز اکنون 


بزرگ‌ترین جشنواره سینمایی سامت 


کیم مدام به سفر می‌رود. هر کجااو را دعوت کنند. نه 
نمی‌گوید. دوربین کوچکی را همراهمش دارد واگر به یادگار با 
از این طریق صدهادوست در سرتاسر کره زمین دارد. هر کجا 
موزه زیبایی یا پارکی یا مجسمه‌ای ببیند. عکسی می‌گیرد. در 
الگو بگیرد. و طرحی را آماده کند. سرمایه گذاری را تشویق می کند 
که سرمایه ساختن آن بنارا جور کند. دو سه سال بعد عکس 
یادگاری او تبدیل می‌شود به موزه‌ای یا مجسمه‌ای یا پارکی در 
کشور کره. او همه این کارهارا به هنگام سفر و ملاقات‌های ناهار 
اول بار او را در جشنواره بوسان دیدم و بعدهادر جشنواره‌های 
جهانی دیگر دنیا. یک بار در جشنواره‌ای در اسپانیا بودم. نیمه 
شب بود و بی‌خواب بودم و از پنجره اتاق هتل خیابان رانگاه 
می‌کردم. او را دیدم که با لباس ورزشی در خیابان می‌دوید. برای 
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چهار از خواب بیدار می‌شود و تاه وا روشن نشده. در خیابان 
می‌دود. هر کجا باشد. ساعت هفت صبح سر میز صبحانه است. 
از او پرسیدم کلمات کلیدی که در مغزش می‌گذرد» چیست؟ پاسخ 
داد: انتخاب و اراده. 


از همه مدل‌هایی که ادیان. فلاسفه. عرفا و روانشناسان پیشنهاده 


می‌کنند. کیم روش خود را انتخاب کرده است: برنامه روزانه. او 
یک برنامهی روزانه ثابت را انتخاب کرده و آن را در هر مکانی 
بااصرار انجام می‌دهد و به همه اهمداف خود از طریق همین 
برنام هی روزانه می‌رسد. 

کیم کم حرف است و هرگاه دوستانش را می‌بیند با صدای بلند 
می‌خندد و آنها را در آغوش می‌گیرد. اگر کسی در مخالفت با او 
حرف بزند هم سکوت و لبخندش قطع نمی‌شود. 

علیرغم آن که او را پسدر سینمای کره می‌دانند و ده‌ها بنیاد و 
موزه و موسسه فرهنگی را تاسیس کرده. آدم ثروتمن‌دی نیست. با 
حقوق کارمندی‌اش زندگی می کند و حقوق کارمندی‌اش هم صرف 
ناهار و شامی می‌شود که با دیگران می‌خورد و اگر همسرش که 
داروخانه کوچکی دارد نباشد. برای خرج زندگی‌اش می‌لنگد. از 
او برنامه اینده‌اش را پرسیدم» لیستی در اختیارم گذاشت که به 
رویای یک جوان بیست ساله شبیه بود. 


در سالومه. دختر جوان و کیم مرد سالخورده. چیزهای مشترکی 
دیده ام: لبخند مدام. انرژی. از دست ندادن فرصت برای زندگی و 
از همه مهم تر: انتخاب و اراده. 


هر دوی آنهاء اسان را موجودی دارای اراده می‌دانند. و بسه نق 
موقعیت و اجبارهایش. آن‌چنان که مدل فکری زمانه ماست» 
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چندان بها نمی‌دهند. به طور طبیعی سالومه دختر جوان» پس 
از مرگ پدر و مادرش بایستی افسردگی را انتخاب می‌کرد. کارش 
به روانشناس و روانپزشک می کشید. و کیم پیرمرد. بایستی برنامه 
روزانهاش را در نهایت در شهر خودش پیاده می کرد و نه در 
بش یت تا نس تن ۷۷ سای سای ا کن تمس 
پادر خانه سالمندان می‌بود. نه این که هر روز در یک گوشه 
جهان باشد. 


در مشاهدات من هردوی اینها برونگرا بودند و من ذره‌ای از توهم 
و خیالاتی بودن در سخن و رفتار انها ندیدم. سالومه جوان و پر 
حرف بودء و کیم سالخورده. خیلی کم حرف بود. اما هر دو اهل 
استفاده از حواس پنجگانه خود بودند» و به خوبی محیط اطراف را 
می‌دیدند و می‌شنیدند و می‌بوییدند و لمس می‌کردند. کیم هرگاه 
چیز جالبی برای مشاهده وجود نداشت. چرت مختصری‌روی 
صندلی‌اش می‌زد» و سالومه از موضوع ملال انگیزی به موضوع 


سومی: زنی است ایرانی و سالخورده. ۸۵ ساله. افتخار خانم 
نام دارد. از نظر مالی دستش به دهانش می‌رسد. خانه‌ای دارد و 
خرجی‌ای و چهار فرزن د. که هر کدام برای خود پدر و مادری 
هستند. و هر کدام از پس مشکلات خود برمی‌آیند و هیچ باری 
بر دوش او نیستند. چند سال پیش قرار شد او هر چند روزی را در 
خانه یکی از فرزندان خود بگذراند و سرش را به نوه‌ها گرم کند. 
اما دیری نپایید که او برنامه را به هم زد و به خانه تنهایی خود 
بازگشت. او اکنون در یک سیکل بسته قرار دارد. از سویی وقتی که 
در خانه فرزندان خود است. به کوچک‌ترین بهانه‌ای می‌رنجد و 
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قهر می‌کند و بااین ادعا که احترام من نادیده انگاشته شده. به 
ایت کشت ا آ ن هجا ف تد اة ای عى ها مات اه 
ام. و در اوج احساس تنهاییء دوباره به خانه یکی از فرزندانش پناه 
می‌برد. ولی به روز دوم نرسیده. به کوچک‌ترین بهانه به خانه 
خود باز می‌ گردد. اگر بااو صحبت کنی. مدام خود را قربانی 
شرایطش می‌دان د. می‌گوید: افسرده‌ام و دیگران را دلیل افسردگی 
راحت‌ترم. من در گذشته آسیب‌های جسمی و روانی‌ای خورده‌ام. 
و رنج آمروزه من از آن دوره است. اکنون دیگر وقت ان است که 
آن طور که خودم احترام را تعریف می کنم» احترام کنشد. 


باور به نقش خود. اراده خود 9 انتخاب خود انس : سالومه 9 کیم. 
گویی اراده را در بالاترین حد خود باور دارند و به کار گرفته‌اند. 
اماافتخار خانم اراده خود را باور ندارد و به کار نمی‌گیرد و همه 
چون مثل هر آدمی اختیاری بر رفتار آدم‌های دیگر ندارد. بدیهی 
قهرمان شیرجه‌ی گرجستان» مثل سکوی‌شیرجه است. پایی بر 
است که تنها می‌توان در آن فرو رفت. 
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است ازدواج کرده. از همسر و کار خود راضی است. پدر و مادری 
دارد و برادری» که بار خانوادگی انها بر دوش او نیست. بیش از ده 
تال ایک دما ی کیان اها عت فا ادرا شاه 
سیگار را ترک کند. اما هربار ناکام و بی‌اراده‌تر از این بازی 
بیرون آمده. علی در تجربه ناموفق ترک سیگار» به فلسفه من 
قربانی عادت خود به سیگار شده‌ام» باورمندتر شده بود. این بار 
درست وقتی که کسی از او نخواست» خودش تصمیم به ترک 
مکار کرت نا گذاشت که ارقا سک اتک کته اریکی 
از آشنایان که موفق به ترک سیگار شده بود» مشورت خواست. از 
او پرسید: ایا شیوه تدریجی ترک سیگار را به کار بگیرد؟ یا شیوه 
ترک کامل را؟ اشنا به او چند توصیه کرد: 


۱ از همین الان سیگار را ترک کن. نه از فردا. فردا هیچ وقت 
نمی‌آید. 

ترک سیگار را در اولویت زندگی‌ات قرار بده. به این معنا که 
به دلیل کار و عصبانیت تصمیم خود را نشکن. به خودت بگواگر 
سیگار مخیر شوم. ترک سیگار را انتخاب می کنم. حتی اگر آن 
کارم را نتوانم انجام دهم. یا از عصبانیت اطرافیانم را برنجانم. 
است که هیجکس از ترک سیگار نمرده. اماآن که سیگار را 
ترک م ی کند. می کوشد بدون هیچ رنجی از این عادت خود را 
خلاص کند. در نتیجه با اولین موج تمنایافشار تصمیم خود را 
در حد مرگ تحمل کند. وقتی بارنجی صدهابار کمتر از رنج 
مرگ روبرو می‌شود. راحت‌تر بر رنج ترک سیگار غلبه می کند. 
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۴ هرگاه میل کشیدن سیگار به سراغت آمد. به خودت بگو 
این یک موج است و پایدار نیست. خواهی دید که این موج هر 
روز کمتر و دیرتر به سراغت خواهد آمد. و یک ماه بعد این موج 
ترا برای هميشه ترک می کند. 


علی سرانجام به ترک سیگار موفق شد. می‌توان گفت علی نه 
تنها سیگار را ترک کرد بلکه از آن مهمتر به فلسفه من اراده دارم 
ایمان آورد. اما چه تفاوتی در موفقیت این بار علی باناکامی‌های 
قبلی او وجود دارد؟ 

الف: اراده خود علی. 

کو ی اسان تک یک تا وس 
سیگار را. 


آشنا به او گفت خودش هشت سال روزی سه بسته سیگار 
می‌ کشیده. تااین که یک روز اسم شدیدی گرفته»و مرگ را 
چند روزی پیش چشم خود دیده است. به مدت چند روز بدون 
ان که فکر کند. نمی‌توانسته نفس بکشد. نیاز به اگاهی برای 
نفس کشیدن چند روزه» سخت‌ترین تجربه زندگی او بوده است. 
چرا که هرگاه فراموش می کرد نفس بکشد. نفس‌اش بند می‌آمد. 
تازمانی که حالش بد بود نتوانست لب به سیگار بزند. وقتی 
حالش خوب شد دوباره سیگار کشید. یک روز از خودش پرسید 
چه چیزی باعث شد چند روز سیگار نکشد. بی‌آن که حتی 
یک بارهم میلش یافکرش را بکند؟ پاسخ این بود: ترس از 
مرگ. به خودش گفت: پس برای اراده کردن» باید وزنه‌ای به 
ادا مر راق مسا کات ا هاو ا ینف دد 
سیگارش را ترک کرد. به خودش گفت: از این لحظه» حتی اگر 
بمیرم» سیگار نخواهم کشید و موفق شد. 
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پنجمی: یک دوست دیرینه است و نادر نام دارد. از کودکی 
به یک کشور اروپایی مهاجرت کرده بود. حالا در پنجاه سالگی 
بیان دازه چاق شده بود. از همسرش جدا شده بود. پسر جوان 
بی‌کاری داشت که مدام بااو جدل می‌کرد و خرج زند گی‌اش به 
عهده او بود. سگ پیری داشت که روزی دوبار بایستی کارش را 
رهامی‌کرد» تاسگ را بگرداند. و شغلی داشت که برایش ماهی 
چند هزار یورو در آمد ایجاد می‌کرد. با این همه از نظر مالی 
همیشه هشت‌اش گروی نهاش بود و هیچ احساس خوشبختی 
نمی‌کرد. یک روز سگ پیرش مرد. او از غم سگش» بے ‌اراده در 
خیابان شروع به راه رفتن کرد و از خودش پرسید: معنی زندگی 
من چیست؟ پاسخش ساده بود: 

زندگی‌اش وزن زیادی بود که بایستی بر دوش می کشید. اجاره 
خانهای بود که بایستی هر ماه می‌پرداخت. اشیایی بود که 
سال ‌ها از آن استفاده نمی کرد» اما نگه‌شان داشبه بود. شغلی 
بود که هیچ او راارضانمی‌کرد» اما آن را ادامه می‌داد. کشوری 
بود که دیگر جاذبه هایش را برای او از دست داده بود. اما هنوز 
در آن می‌زیست. و پسری که با او دعوا می‌کرد و خرج زندگی‌اش 
را از او می‌خواست. اما از هم مستقل نمی‌شدند. 

یکباره و در یک لحظه تصمیم گرفت تکلیفش را باهر چیزی 
که دوست ندارد. برای هميشه روشن کند. اولین بار اضافی که 
به زمین گذاشت. وزن زیاد بدنش بود. سه ماه کار نکرد. هر روز 
کیلومتره ا درخیابان‌ه اراه رفت و آب نوشید و کمتر غذا خورد و 
به چیزهایی فکر کرد که دوست داشت به آنها برسد. سه ماه 
بعد ده کیلو از وزنش کم شده بود. شش ماه بعد بيست کیلو. در 
فان ساء ا رودم افا ادرا کے کال کی کے اا 
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ایستاد و از خودش پرسید که به کدام یک از آنها واقعا احتیاج 
دارد. پاسخش این بود: هیچ کدام. لباس‌هایی را که لازم داشت 
و می‌پوشید در چمدانی گذاشت و یادگارهایی که نمی‌توانست از 
انهابه هیچ وجه دل بکند را در چمدان دوم قرار داد. و بقیه 
اقنیای انه اه فوسان و آشستایان و خفی ابا شید 
که بیش از او لازم‌شان داشتند و خلاص. دیگر خانه خالی را برای 
چه می‌خواست؟ کات. خانه اجاره‌ای را پس داد. به پسر جوانش 
پولی داد و به او گفت: این پول برای چند ماه خرج زند گی‌ات. 
تاوقتی برای خودت کاری پیدا کنی و بتوانی روی پای خودت 
بایستی و تمام. 


بلیطی خرید و به سرزمین مادری‌اش بازگشت. در دفتر کار 
پدرش اتاق کوچکی را به عنوان محل زندگی انتخاب کرد. جز 
یک یخچال کوچک ویک کشری آبجوش» وسیله‌ای را به اناقش راه 
نداد. با اتوبوس این طرف و آن طرف رفت. که خرج زندگی‌اش 
زیاد نباشد. تا دوباره برای بدست آوردن ان مجبور نباشد کارهایی 
را که دوست ندارد. انجام دهد. غذای ساده و مختصری خورد و 
در عوض تنها کسانی را دید که دوست داشت ببیند. و کارهایی را 
انجام داد که هميشه دوست داشت انجام داده باشد. روزهای اول 
همه کارهارا بدون پول انجام داد. کات. 


اکنون چهار سال از آن لحظه‌ای که اراده کرده بود» می گذرد. 
او در شغلی است که آرزویش را داشت و امسال در شغل خود 
در سطح ملی پرکارترین شده است. او حالا احساس خوشبختی 
دارده چون در جایی زنه کی من کند که دوست دارد. و کار را 
انجام می‌دهد که دوست دارد. وزن مناسبی را دارد که هميشه 
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ابستاده 9 مسئولیت زندگی‌اش را پذیرفته انست: 


بعضی از روان‌شناسان معتقدند عقل از هفت سالگی ایجاد 
ید اکر عل زا سار کر میک کی ای ع 
خانه‌ی ذهن ما به عنوان یک نیروی بالقوه» اما بیکار و بی‌عار 
می‌ماند. دلیلش این همه بی‌عقلی ادم ها. به قول دکارت: کمتر 
کسی خدا را از این بابت که به او عقلی کمتراز دیگران داده 
اا کرش رده ات 

ماامکان عقل و رفتار عاقلانه را داریم» اماعقل و رفتار عاقلانه 
را بایستی انتخاب کرد. اگر خود را قربانی شرایط بدانیم. امکان 
رفتار ارادی را از خود صلب کرده‌ایم» و قربانی فلسفه شرایط همه 
چیز است شده‌ايم. بدیهی است اگر بمبی را بر سرمان بریزند. 
مابی‌اراده می‌میریم. اگر ناغافل ماشینی به ما بزند» بی‌اراده 
مصدوم می‌شویم. اما همه موارد در زندگی مااین چنین نیست. 
این که در مقابل مشکلات ریز و درشت زندگی» خود را یکسره 
ایام اف اه که و اتی فان وا هی 
می‌شود. اما این که علیرغم شرایط و با توجه به امکانات انسانی 
و درونی‌مان» خود را مسئول بدانیم. فلسفه‌ای است که به ما 
امکان رفتار ارادی‌تری را می‌دهد. برای ارادی‌تر زیستن و مسئول 
سرنوشت خود شدن. اول بایستی از شر فلسفه‌ی ما همه و هميشه 
قربانی شرایط و قربانی دیگران هستیم خلاص شویم. و بپذبربم 
که بسیاری از ماو در بسیاری از موارد مسئولیم و برای نجات 
خویش تنها بایستی اراده خواب خود را بیدار کنیم. 


ا.سللومه دختر جوانی انستت: يدرو مادرش ناگهانی مرده‌اند 9 
یل اھ یوار اند اس ایا که اس این هه اله 
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شادی می کند و تصمیم گرفته اخلاقی زندگی‌کند. 

۲. کیم ۷۶ ساله و بازنشسته است. او هر روز ورزش می کند. آدم‌ها 
را موقع ناهار و شام ماقات می‌کند و از این ملاقات‌ها کارهای 
بزرگ عام‌المنفعه ایجاد می کند. 

۳. افتخار خانم زن ایرانی ۸۵ ساله است. فرزندان و نوه‌هایی 
دارد که می‌توانند تنهایی او را پر کنند. امااو مدام قهر می کند 
و تنهایی پیشه می‌کند و خود را قربانی گذشته و بی‌احترامی 
حاضران می‌داند. 

۴ على ده سال سیگاری بوده است. اما یکباره و برای همیشه 
سیگار را ترک می کند و اراده خود را باز می‌بابد. 

۵ نادر پنجاه ساله است. درآمدش خوب است اما کفاف مخارج 
زندگی‌اش را نمی‌دهد. چاق است و گرفتار دعوا با پسرش. یک روز 
تصمیم می‌گیرد همه آنچه را دوست ندارد. رها کند و به سراغ 
همه چیزهایی برود که دوست دارد. او خیلی زود به همه آنچه 
اراده کرده» می‌رسد. 


در این پنج مثال وافعی که من به چشم دیده ام. هم مرد 
می‌توان یافت و هم زن. هم پیر و هم جوان. هم ایرانی و هم 
غیرایرانی. در نتیجه می‌توان عامل جنسیت و سن و فرهنگ را 
نادیده گرفت و به جوهر اصلی اراده انسانی آنهاء در شرایط متفاوت 
اشاره کرد. 

از این پنج متال چهار مورد از عامل اراده استفاده کرده‌اند و 
خود را از بحران بیرون کشیده‌اند. اما یکی از آنهاافتخار خانم. 
با پذیرش مطلق شرایط خود را ناتوان از بیرون کشیدن از بحران 
می‌یابد. 
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برابر نیست. و از همه نمی‌توان به یک اندازه توقع داشت. اما 
توقع فرزن دان افتخار خانم توقع بزرگی نیست. آنها از مادرشان 
نمی‌خواهند که قهرمان شیرجه گرجستان شود. یا پدر سینمای 
کره. یا بیست کیلو از وزنش را در سه ماه زمین بگ‌ذارد. آنها از او 
خواسته‌اند برای روزهای آخر عمر خودش, یکی از این دو راهی را 
که بین‌شان سرگردان است را انتخاب کند: 

الف: تنهایی و احترام‌خواهی خیالی خود را. 

ب: مدارا با فرزندان و نوه‌های خویش و زیستن در کنار آنها. 

دریغْا که هرکدام از این دو راه به یک اراده نیاز دارد. امااو مشل 
خیلی‌ها بین دو راهی‌ها سرگردان مانده و به جای تغییر خود. 
تیال م و ترت اطراکبام اسك ها نا اویش شهار عة 
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اهمیت ذکردرمانی را من در زیر شکنجه دريافتم. در ۱۷سالگی 
لای رقم اتکی سم با هگا که مراثر 
تاه مرا ل رای سوق کرام رسک تن 
بودم. باان که احساس می‌کردم در حال مرگ هستم. احساس 
خوشی داشتم. در این لحظات درد داشتم. اما غم و ترسی نداشتم. 
وقتی ساعت‌ها پس از عمل جراصی در بیمارستان ساواک به 
هوش آمدم» خودم را زیر شکنجه دیدم. در آنجا از سویی به من 
سرم وصل کرده بودند تا زنده بمانم. از سوی دیگر زیر شکنجه 
مرا به هوش می‌آوردند تا هر چه زودتر از من اطلاعات به دست 
آورند تا دوستانم را قبل از ان که مخفی شوند» دستگیر کنند. 
از انجاکه گلوله پشت و شکمم را سوراخ کرده بود» با ضربات 
شکنجه. بخیه‌های من پاره شد و تخت بیمارستان پر از خون 
شد و دوباره بیهوش شدم. 


وقتی دوباره به هوش آمدم» شکنجه‌گران نبودند و من 
خودم را روی تخت بیمارستان تنایافتم. مرداد ماه بود و 
هوای تهران به شدت گرم بود. لبم از تشنگی خشک شده بود 
و از شدت گرماعرق تنم با خون جراحتم آمیخته بود و جای 
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زخم‌ه ارا می‌سوزاند. دست و پاهایم را به چهارگوشه تخت بسته 
بودند و نمی‌توانستم تکان بخورم. آرام آرام به بادم آمد که چگونه 
گلوله‌خوردم و دستگیر شدم. از اینکه شهید نشده بودم دچار 
غم شدم. و از اینکه از حالا بایستی شکنجه را تحمل می‌کردم. 
دچار ترس وحشتناکی شسدم. آن‌چنان این ترس در من عمیق 
شد. که دیگر خودم را نمی‌شناختم. گویی من همان کسی نبودم 
کس انطو این که دن اسر کر 
بود» سرخوش بودم و فرباد می‌زدم آگر مرا چون عین‌القضات 
شمع‌آجین کنید» حتی حسرت شنیدن یک آخ راهم بر دل‌تان 
خواهم گذاشت.“ پس چرا حالا این همه می‌ترسیدم. اثر آمپول‌های 
بیهوشی که کمتر می‌شد. درد جای گلوله و جراحی صد برابر 
می‌شد. اگر یک شخص عادی از عمل جراحی بیرون می‌آمد. به 
او تامدت‌هاامپول مسکن می‌زدند تا درد بعد از جراحی را بهتر 
تحمل کند. اما به من آمیول مُسکن نزده بودند. تااز درد من 
به عنوان شروع شکنجه استفاده کنند. حدود بیست سانت شکمم 
El A‏ ا 
کنند. و حالا درد این بیست سانت شکم شکافته» از درد جای گلوله 
بیشتر شده بود. وقتی گلوله خورده بودم. هشت خیابان و کوچه 
را دویده بودم و خون زیادی از بدنم رفته بود» و دچار ضعف شده 
بودم. و اکنون درد و ضعف و تشنگی. در گرمای مرداد ماه به 
خودی خود مرا به بدترین شکل شکنجه می‌کردند. و دیگر تحمل 
تلنگر یک انگشت را هم نداشتم. چه رسد به تحمل شکنجه‌هایی 
که می‌دانستم چگونه خواهد بود. یکباره خودم را ضعیف حس 
کردم. همه خودسازی‌های قبل از دستگیری» برای تحمل احتمالی 
شکنجه‌های طاقت فرسا در زندان» در این وضعیت دیگر خودش 
را ببی‌خاصیت نشان می‌داد. اگر این توانایی را داشتم تابه خودم 
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بگویم: بمیرا می گفتم بمیر و می‌مردم و خودم را نجات می‌دادم. 
بارها آرزوی مرگ کردم و مرگی نیامد. بارها نفسم را نگه داشتم 
تااز بی‌اکسیژنی بمیرم امانفسم بی‌اختیار برمی گشت. اگر 
دست‌هایم باز بود. شاید راهی برای کشتن خودم پیدا می‌کردم. 
تنها پنجره اتاق را هم با میله‌ه ای مُشبک آهنی مسدود کرده 
بودند. بعدها فهمیدم زندانی قبل از من خودش را از پنجره این 
اتاق که در طبقه سوم بیمارستان شهربانی واقعع در خیابان بهار 
تهران بود. به حیاط پرت کرده بود و کشته بود. از شدت غم 
اشک از چشمم جاری شد و تالبم"سرید. شوری اشک را بر 
لبم حس کردم و تشنگی‌ام تشدید شد. از جای بخیه‌هایم خون 
بیرون می‌زد. دوباره تصمیم به خودکشی گرفتم. تنم را تکان 
دادم تابخیه هایم را پاره کنم و از خونربزی بمیرم. از شدت درد 
بی‌حرکت ماندم. ختی دیگر نفسم به سختی در می‌آمد. در این 
حالت نهایت ناتوانی یک انسان را تجرسه می‌کردم. فکر کردم با 
این حالی که دارم زیاد زیر شکنجه زنده نمی‌مانم. و این فکر 
دوباره مرا خوشحال کرد. حاضر بودم می‌توانستم هزاربار بمیرم» 
امازیر شکنجه دوستانم را لو ندهم. یکباره شروع به ذکرگفتن 
کردم. تمام شعرهای انقلابی که حفظ کرده بودم را زیر لب 
زمزمه کردم. تمام شعرهایی را که بلد بودم» زمزمه کردم. صدبار 
عین‌القضات و شمع‌آجین شدن و آخ نگفتن‌اش را به یاد آوردم» 
و ارام ارام روحیه مقاومت در من بالا رفت. چند ساعت بعد. 
وقتی که هنوز صبح زود بود. بازجوه باز گشتند. اما خوشبختانه 
ذکرها علیرغم درد. مرا به حالت سرخوشی قبل از عمل جراحی 
با زگردان ده بودند. بازجوها تا انجا که می‌شد یک زخمی را شکنجه 
کرد. امادرعین حال او را زنده نگه داشت. مرا شکنجه کردند. 
و من همراه فريادهایم ذکر می‌گفتم» تا دوباره از فشار شکنجه از 
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هوش رفتم. وقتی دوباره به هوش آمدم. بازجوها نبودند. دقایقی 
طول کشید تامن خودم را و وضعیتم را به یاد آورم. اما همین 
که خودم را به جا آوردم. بیش از پیش غرق وحشت شدم. دوباره 
گویی من آدمی که از خودم می‌شناختم نبودم. دوباره شده بودم 
موجودی که تحمل یک تلنگر را نداشت. شده بودم مثل آدمی 
که بر تاب سوار است و بالا می‌رود و یکباره پایین می‌افتد و 
دلش هتری از ترس می‌ریزد. و دوباره خود رابجا ذکر بالا می‌آورد. 
شده بودم ادمی که در چاه سیاه وحشت فرو می‌افتد و دوباره با 
ذکر بالا می‌آید. این بار زودتر شروع به ذک رگفتن کردم. ترسم 
این بود که وقتی شکنجه گرهابرمی گردند. من آماده مقاومت 
نباشم. ذکرها را تند و تند می‌گفتم و اگر بعضی از آنها بر من 
کم اثر بودند. پا تاثیرشان را از دست می‌دادند» ذکرهای دیگری 
را جایگزین آنها می‌کردم. خوشبختانه این بار هم وقتی که من 
روحیهام را با ذکرهاقوی کرده بودم. بازجوه ا بازگشتند. این 
ماجرا به مدت دو هفته تکرار شد. در این دو هفته هر روز صبح 
که از خواب برمی‌خاستم. روحیه‌ای ضعیف داشتم. و هر شب که 
می‌خوابی دم روحیهای بسیار قوی داشتم. و این تنهابه خاطر 
ذکرهایی بود که من برای بالا بودن روحیه خود زیر لب یا 
در ذهنم زمزمه می کردم. در همان دو هفته‌ای که در بیمارستان 
ساواک بستری بودم» به این تجربه رسیدم که آنچه فکر می‌کنم 
بر احساس» مود. و روحیهی من و در نتیجه بر رفتار من اثر 
می گذارد. اما خواب‌ها دوباره مود مرا پایین می‌آورند. دیگر برای 
من نقش ذکر بر روح و روان و رفتارم» از روز هم روشن‌تر شده 
بود ترا من نکش ابط اماش تکاس رواتشتاسی ده ہرد کد 
مرا موضوع شناخت خودم کرده بود. در این دو هفته» چه آن 
روزهایی که زیر شکنجه بودم. و چه آن روزهایی که مرا شکنجه 
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نمی‌کردند» روحیهام متغیری بود از تابع ذکرها. 

بعد از دو هفته مرا از بیمارستان ساواک به شکنجه گاه بردند 
و آن‌قدر شکنجه کردند که تاپای مرگ رفتم. و دوباره مرا به 
بیمارستان برگرداندن د. و چهار بار زیر عمل جراحی رفتم و صد 
روز دیگر در بیمارستان بستری شدم تانمیرم. در این صد روز 
بازجویی می‌شدم. اما دیگر شکنجه نشدم. ولی به تجربه دیدم 
باز هم صبح‌ها مود و روحیهام پایین است. و در طول روز به 
نسبت ذکری که می‌گفتم. مود و روحیهام بالا می‌رفت. اگرچه 
بدلیل موقعیت بهتر نوسان من قابل مقایسه با قبل نبود. 


وقتی پس از محکومیت در دادگاه به زندان عمومی منتقل 
شدم. بزرگترین کنج‌کاوی من در مورد روان انسان بود. برای 
همین مشغول مطالعه کتابهای روانشناسی شدم. روانشناسی برای 
من یک رشته تحصیلی نبود که آن را برای نمره بخوانم. یک 
نیاز رهایی بخش بود. من انسان بودم و اسان را نمی‌شناختم. 
اما با این اتات که شا اتو ام سفن اسان فا 
دیگر مبارزه می‌کردم. در این هنگام روانشناسی از نان شب برایم 


واجبتر شده بود. 


جوانی نوزده ساله بودم و دو سالی می‌شد که در زندان سیاسی 
دوران شاه زندانی بودم. در آن سال‌ها زندان سیاسی از داشتن 
پزشک عادی هم محروم بود. چه رسد به روانشناس و روانپزشک. 
اما کمتر کسی از زندانیان بود که زیر شکنجه‌های ساواک لطمه 
جسمی و روحی نخورده باشد. در داخل زندان سیاسیء» زندانیان 
مخفیانه تشکیلاتی راه انداخته بودند تادر زمینه‌های مختلف به 
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هه کمک کته کے ا این هه ها کمک ھا راشای اند 
بود. در آن سال‌ها مخفیانه تیمی تشکیل دادیم تا بامطالعه 
کتاب‌ه ای موج ود روانشناسیی, راه‌حل‌هایی برای تخفیف رنج 
روحی رفقای زندانی خود بیابیم. خوشبختانه در زمینه روانشناسی 
تعدادی کتاب در زندان وجود داشت. من به همراه بچه‌های آن 
تیم شروع به مطالعه این کتاب‌ها کردیم. از انجا که زندانی 
کاری ندارد و وقتش آزاد است. این مطالعات از صبح تابه شام 
ادامه داشت. در همان دوران من با نظریات "فروید. یونگ. پیاژه. 
پاولوف. هورن‌ای» و ویکتور فرانکل" آشنا شدم. همه آن تئوری‌ها 
جذاب بودند. اما از همه کاربردی‌تر کتابی بود از کارن هورنای» 
بنام سیستم‌های دفاعی انسان که در مورد "مهرطلبی انزواطلبی» 
و برتری طلب ی" سخن می‌گفت. من این کتاب را ده‌ها بار خواندم و 
هربار بیشتر جذب ان شدم. در زندان‌های سیاسی امکان این که 
دور هم بنشینیم و کلاس بگذاریم نبود. تنها می‌شد یک به یک 
میت کو اما ها رین تکارت مکی وا ان » اا 
مشکلات روحی هفتگی زندانیان مذهبی را بدست می‌آوردیم و 
جمع‌بن دی می کردیم. و از طریق مطالعات روانشناسی می‌کوشیدیم 
راه‌حل‌هایی برای آنها بيابیم. یا از طریق آموزش مباحشی از 
روانشناسی, زندانیان را در برخورد با مشکلات روحصی خود آشنا 
کنیم. من مدت چهار سال و نیم در زندان سیاسی بودم و یک 
سال و نیم در گروه روانشناسی مطالعه و فعالیت کردم. چون 
شرایط زندان یک شرایط ازمایشگاهی بود. از طریق دقت به رفتار 
زندانیان بسیار آموختم. در کنار مطالعات روانشناسی مشغول 
مطالعه عرفان شدم. ذهنم می کوشید نسبتی بین روانشناسی و 
عرفان بیابد. در زن دان دوستانی داشتم که از نظر روحی مریض 
بودند و مانمی‌توانستیم به آنها کمک کنیم. من تنها علایم 
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به انیا با ی کته 


وقتی انقلاب شد و از زندان آزاد شدم» فرصتی شش ماهه یافتم. 
تا مطالعات روانشناسی خود را دنبال کے تا عطشی را که یافته 
بودم سيراب کنم. در آن شش ماه حدود صد و سی جلد کتاب 
و جزوه روانشناسی را از کتابخان های امانت گرفتم» و به شکل 
مقایسه‌ای آنها را خواندم و فیش‌برداری کردم. این مطالعات برای 
خلق شخصیت در آثار هنری در داستان‌ها و فیلم‌های من هم 
مفید بود. بعدها نیز هرگاه چند کتاب برای خواندن در اختیارم 
بود اول از کتاب روانشناسی شروع می‌کردم. هنوز هم همین‌طور 
است. تاانجا که می‌توانم بگویم بعد از سینماء دغدغه شخصی و 
غ اول سم سے توف و هت اکن فالات راناس 
نبسود. هرگز از پس ساختن فیلمی چون سلام سینما برنمی‌آمدم. 

اماهمیشه یک مشکل با روانشناسی به عنوان علم داشتم. و 
آن را ینک علم دقیقه. چون فیزیک و شیمی و پزشکی نمی‌دانستم. 
در روانشناسی انواع فرضیه‌ه ای متناقض وجود داشت. که هر 
کدام تا حدودی موثر بود. این امر البته طبیعی بود. روح انسان 
شبیه جسم او نبود» تا در شرایط آزمایشگاهی صد درصدی قرار 
سر جرا سای ا شرت کنو و ی ا 
از خود نشان می‌داد. روانشناسی» زیست شناسی نبود که برای 
آزماٍیش تَعرّق گیاه» مثلا دو شمعدانی را زیر سرپوش شیشه‌ای 
بگذارد و برگ یکی از شمعدانی‌ها را حذف کند و یکی را باقی 
گذارد. تا ببیند تعثرق گیاه از برگ است یااز چیز دیگر. نمی‌شد 
دو آدمی را که در سلول انفرادی هستند. چون دو شمعدانی در زیر 
سرپوش شیشه‌ای تصور کرد. و یکی از آنهارا کوتاه‌تر و دومی را 
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ر دراو ورلن کرد ارتیم قو منت تسا 
اا ف مال ارقي ا اه انا ا اعا 
متفاوت بودند. زندانی‌ای بود که روز اول سلول انفرادی تسلیم 
می‌شد و زندانی دیگری بود که سال‌ها در سلول می‌ماند و تسلیم 
نمی‌شد. ما زندانیان شبیه هم نبودیم و نمی‌شد مارا چون گل 
شمعدانی گواه یکدیگر گرفت. در نتیجه روانشناسی از دقت علوم 
تجربی برخوردار نبود. تااین که در فرصت دو سلله‌ای که در 
بین سال‌های ۲۰۰۶ و ۲۰۰۷ در تاجیکستان بودم. دوباره فرصت 
مطالعات روانشناسی را یافتم. این بار با کتاب‌هایی در زمینه 
رفتاردرمانی شناختی "سی‌بی‌تی" آشنا شدم و کنجکاوی‌ام دوباره 
تحریک شد. این روش که به اندازه‌گیری‌های علوم تجربی نزدیک 
شده بود» پاسخ گمشده سالیان دراز من بود. این روش دست از 
کل یگویی و تعریف انسان برداشته بود. و درباره افکار و رفتار 
آدمی صحبت می‌کرد. و به جای برچسب‌زدن نام بیماری‌ها بر 
مراجعین» می کوشید افکار و رفتار آنها را از طریق تغییر موقعیت. 
افکار و رفتار درمان کند. در این روش نقش دکتر و دیوانه دوران 
نخست روانشناسی. و دکتر و بیم ار سال‌های میانی روانشناسی» 
به مراجع و مشاور این سالها تغییر کرده بود. مراجع مسلله‌دار 
از مشاور می آموخت چگونه با نظارت بر افکار و رفتار خویش» 
کنترل خود را در زمینه مشخصی به عهده گیرد. این متد مرا 
آن‌چنان به خود جلب کرد که همه کارهایم را رها کردم و 
مدتی طولانی بدون وقفه این روش را مطالعه کردم و آموختم و 
ان را به دیگران هم آموزش دادم. و از ان به بعد هرگاه در اطرافم 
کسی را دچار مشکلات روحی دیدم. از طربق آموزش آن روش او 
را باری دادم. ادامه مطالعات روانشناسی و تجربیات شخصی‌ام. به 
اضافه مطالعاتی که قبلا در زمینه عرفان داشتم. مرابه متد 


WY 


بازنویسی ذهن تجربیات مولف 


ات کف اام آ نوا کرد رمائے اتام سا ادا ات روش 
را در حاشیه کلاس‌های سینمایی که در هر گوشه دنیاداشتم. 
تدریس می کردم. اما در نهایت به چاپ مستقل آن خودم را راضی 
کردم» تا علاقمندان را در این تجربه شریک کنم. اگرچه من از 
مطالعه روانشناسی بسیار آموخته ام اما تجربیات زند گی من به 
ویزه آن دو هفته اولی که در زیر شکنجه. ذکردرمانی را تجربه 
کردم روح اصلی این کتاب را تشکیل می‌دهد. 
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